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CHU DAN CUA NHA XUAT BAN

Thuc hién Dé an trang bi sach cho co sé xa, phudng,
thi tran va cha truong xa hoi héa cong tac chim séc, bao
vé stic khée ban dau cho nhan dan, Nha xuat ban Chinh
tri qudc gia Sy that phéi hgp véi Nha xuét ban Bach khoa
Ha Noi xudt ban cuén sach Séng khée méi ngay va
cach phong chéng céac yéu toé doc hai co ban.

Cuén sach gém hon 100 cau héi, dap ngén gon, don
gian, dé hiéu, d& nhé, cung cép cho ban doc nhiing kién
thtic co ban nhat vé cac y&u t6 doc hai, cac loai tai nan,
hiém hoa, bénh tat thudng gip trong cudc séng; mot s
phuong phap phong tranh, mot sé bién phap so ciu, xu
1y khi chdng may gip phai tai nan, hiém hoa...

Viéc bién soan cudn sach c¢6 thé con c6 nhiing thidu
s6t hodc chua dé cap hét vé nhiing yé&u t6 doc hai trong
cudc sdng, ching t6i mong nhan duge ¥ kién déng gép
ciia ban doc dé bé sung, hoan thién trong nhiing lan

xuét ban tiép theo.

Thang 10 ndm 2016
NHA XUAT BAN CHINH TRI QUOC GIA SU THAT
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1. Poc t6 tu nhién thuong gép trong thuc
pham la gi?

Poc t6 ¢6 trong thuc phadm chi yéu 1a cac chit
c6 ngudn goc tu nhién va cac chit héa hoc tong
hdp nhan tao. Doc t6 tu nhién 1a cac chat doc tu
sinh vat va cac khoang chat c6 doc trong thé gidi
tu nhién, théng qua nhiéu con dudng xdm nhap
vao thiic &n giy nguy hai cho co thé. Poc t§ ti
sinh vat thuong giap nh4t 12 ndm. Trong qua trinh
trao d6i chat, ndm c6 thé san sinh ra sé lugng 16n
cac hoat chat sinh hoc khac nhau c6 doc tinh doi
v6i co thé ngudi va dong vat, goi chung 1a doc t&
nam. Hién nay, ching ta d& biét dén trén 200
loai, trong d6 mot s6 loai c6 kha ning giy ung
thu. Doc t6 ndm chu yéu c6 hai loai, d6 1a doc to
nidm moéc va doc t6 ndm an. Sau khi thic &n bi
nhiém ndm méc, cac t& bao ndm mdc sinh s6i nay
nd lam cho thiic &n bi mdc, déng thdi tao ra lugng
doc t6'16n gay ngd doc thuc phdm. N6i chung, doc
t6 nam méc thong thuong cé dang sdi. Trong s6 18
loai doc t6 ndm moc da phat hién dude, doc t& men
vang B, c6 doc tinh manh nh4t, gdp 68 lan thach
tin, kha ning gdy ung thu gan cao gip 75 1an chat
gly ung thu manh dimethyl nitrosamine.
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Thanh phan doc t6 tit ndm an chd yéu nam &
mii n4m va than ndm. Trén 90% s6 vu ti vong
do tring ddc tit ndm #n c6 lién quan dén loai
doc ndm & cac bd phan nay. Mudi atropine
sulfate 1a thuéc giai doc chu y&u khi bi nhiém
doc tit ndm an.

Ngoai ra, mot s6 doc td tu nhién c6 san trong rau
qua nhu glucoside cyanogenic, phytohemagglutinin,
colchicine,...

2. Lam thé& nao phan biét n4m déc va ndm
khong d6c?

Nam 1a mot loai thiic &n c6 nhiéu dinh dudng.
Tuy nhién rat kh6 phan biét ndm ddéc va khong
doc néu chi dua vao bé ngoai. Nudc ta nim 6 viing
nhiét d6i gi6 mua, c6 diéu kién khi hau thuan lgi
cho su phat trién caa cac loai ndm. C6 téi 80 loai
ndm déc va 10 loai ndm cuc ddc trong tong s6 800
loai ndm c6 & nudc ta. An phai ndm cé doc t6 nhe,
da s6 chi c6 hién tugng tiéu héa khéng tot, triéu
chiing sé hét rdt nhanh. Tuy nhién, néu &n phai
n&m kich doc c6 thé dan téi ti vong. Trong cudc
séng hang ngay c6 thé phan loai ndm ddc va ndm
khéng doc dua trén cac dic diém sau:

- Ndm doc ¢6 mau séc dep, mi@t ndm c6 mau
hong, tim, vang hodc cac mau phtc tap khac, c6
dom, phan duéi c6 mau d6. Nam khong doc da so

¢6 mau trang hodc nau.
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- Nam doc trén mit ndm c6 budu, cudng ndm cb
vong ndm va dai ndm. N4m khong doc khong co
nhiing dic diém trén.

- Ndm doc sau khi hai dé& déi mau, mém va
mong nudc, khi xé ra c6 thé chay ra chét 16ng dc,
dinh, mau trédng ho#ic vang duc nhu sita. Nadm
khong doc khong hoidc it khi d6i mau, chic va
khong mong nuéc, chat 1ong tiét ra tai chd xé
trong nhu nudec.

- N&m doc thudng sinh trudng & nhiing noi ban
va Am uét, giau chat hitu co. Ndm khong doc phan
16n sinh trudng 6 nhiing noi sach sé.

- Nam doc thudng cé vi cay, chua, ding. Khi
niu nam doc, néu cho siia vao sé lap tic dong dic,
cho hanh vao, hanh c¢6 thé bién thanh mau xanh
lam hodc mau niu. Ndm khéng doc c6 vi thom

ngon.

3. Loai rau qua nao c6 dodc té tu nhién?
Cach dé phong méi nguy hai d6?

Trong cudc song thuong ngay, c6 mot so loai
rau, qua, hat... chtia doc t6 tu nhién, néu khong
biét st dung ding cach sé rat dé bi tring doc.

- Méng khé:

Trong miang khoé c6 doc t6 cyanogenetic
glucoside. DAu hiéu néu bi tring doc thi c6 hong
bi co rit, dau dau, ndon mua, tAm trang bon chon.
Ngudi bi ning c6 thé ti vong. Loai doc t6 nay c6
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kha néng hoa tan trong nudc rat cao, gip nhiét
do sé& phan gidi, cho nén khi 4n méng khd can
phai tudc nho hodc thai thanh 14t mong, niu
chin that ky.

- Hat cac loai qua nhu tédo, mo, 1&, anh dao,
mai... cling c6 chtia doc t6 cyanogenetic glucoside,
khéng c4n than nuét phai cé thé bi tring doc. Do
d6, cho tré em an cac loai hoa qua nay can luu y
loai b hat.

- Cac loai dau:

Dau xanh, dau den, dau tuong... déu c6 chia
doc t6 phytohemagglutinin, 12 mot loai ddc t& thuc
vat. Sau khi an phai ch4t nay trong vong 1 dén 3
gi6 c6 thé dan dén tring doc. Triéu ching cha yéu
12 nén mua, di ngodi..., c6 thé kém theo di tng
néu doc t6 thAm nhap vao mau. Khi ndu chin, cac
doc t6 trong dau sé dude giai phong. Can luu y 1a
6 nhiét do 80°C, tac hai cua doc t& la téi da. Do
vay, cAn nau chin k§ truée khi &n.

- Hoa hién tuoi: C6 chtia chat ddc colchicine,
sau khi xAm nhép vao co thé sé& bi oxy héa tao
thanh chit cuc doc, pha hoai hé ho hap, da day va
rudt. Triéu ching tring doc thong thuong xuat
hién sau khi &n 1 gic. Triéu chiing lam sang la
kho hong, dau dau, chéng mit, non mua, dau
bung, di ngoai, da day c6 cam giac nhu bi thiéu
dst, truong hop niang cé thé tiéu tién ra mau. Do
chat doc colchicine dé tan trong nuéc nén khi
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dung hoa hién, cAn nhing qua nuéc sbi, sau do6
ngam vao nudc lanh 2 gid, ria sach chat colchicine.
Néu bi tring chat doc, phuong phap cap ctu tot
nhat 1a 1am cho bénh nhan nén ra, sau d6 cho uéng
hodc huong, mbi 14n mét vién, ngay udng ba vién,
ho#c cho uéng nuée cam thao, dau xanh.

- Ca chua xanh: Chta rat nhiéu chat doc
solanum nigrum, khi tring déc miéng thuong cé vi
déng chat, hoa mit chéng mit, nén muiia cling cac
triéu chiing khéc, an séng thi mic do nguy hiém
cang cao. Cho nén, khéng nén an ca chua xanh.

- Khoai tdy moc mam va khoai tiy mau xanh:
Khoai tdy dé lau, mau vang sang ban dau din
dan bién d6i thanh mau xanh, qua trinh nay tao
ra chat doc solanine. Khoai tAy moc mam ciing
chtia mot lugng 16n chit ddc solanine, dic biét
mam khoai ¢6 ham lugng chat ddc cao hon rat
nhiéu. Sau khi an khoai tay c6 doc t6 solanine,
trong vong 1 gid sé xuit hién triéu chiing tring
doc nhu khoang miéng c6 cam giac bong rat, bung
dau, nén mua, choang vang, nghiém trong hon 1a
xuit huyét ruot va da day. Vi vay, khoai tay moc
mam va khoai tdy da c6 mau xanh thi nhat dinh
khéng duge an.

- Gung bi thoéi hodc dap nat: Cé chtia chat kich
doc safrole. Khi #n phai loai chat doc nay, du chi
mot lugng nhé ciing c6 thé gay hoai ti t& bao gan
lau dan sé bién thanh ung thu gan.
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- Khoai lang bi ha do vi khudn xadm nhap, loai
chét doc nay c6 thé lan rong trong ca khoai lang,
cho nén du da got bo cac vét den ciing khong thé
loai bé hoan toan doc t6 trong khoai lang.

Kha nang giai cac chit doc phu thudc vao thé
chét, d6 tudi, cAn ning va tinh trang stc khoe cta
moi ngudi. Pl véi ngudi gia, tré nhd va nhiing
ngudi c6 thé trang yé&u, kha ning giai doc ctua co
thé rat kém, vi vAy cin phai chu y dén van dé an
udng dé tranh &n phai cac loai rau, ci, qua cb
chat doc. Khi c6 hién tugng tring cac chat doc tu
nhién t¥ rau, qua phai ngay lap ttc dua dén bénh
vién dé dudgc ctiu chiia kip thoi.

4. Doc td trong loai giap xac va cach
thai doc?

Mot s6 loai doc t6 phat hién trong hai san (d#c
biét 1a loai giap xac thAn mém) la chit doc cuc
manh, khéng thé loai bd 6 nhiét 6 n&u &n théng
thuong. Nhiing doc t6 nay binh thuong khong anh
hudng dén bé ngoai, mui vi ctia hai san, nén mang
tinh tiém 4n.

Cac doc t6 bao gom: doc td gay té liet (PSP), doc
t6 gay tiéu chay (DSP), doc t6 lién quan dén than
kinh (NSP), doc t6 giy quén liang (ASP). Piém
chung ctia cac loai doc t6 nay 1a ching khéng phai
do loai giap xac tu san sinh ra, ma do vi sinh vat
bién sbng trén co thé giap xac tao ra, ching sinh
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s0i phat trién va dat dén mic d6 tuong d6i cao.
Con ngudi an phai cic loai giap xac c6 chtia doc to
nay c6 thé din t6i cac triéu chiing nhu té liét than
kinh, hen suyén, kho thd,...

Doc t6 trong loai giap xac c6 doc tinh manh,
phan ting nhanh, gdy nhiéu khé khin cho viéc
phong va chiia. Loai giap xac mot khi da nhiém
phai doc t6, qua trinh ty thai doc can thoi gian rat
dai, 6 mot s6 loai tham chi phai mat 3 nam tré lén
mdi thai dugde hét doc t8. Vi vay, ching ta can biét
cach loai bd doc t6 cua loai giap xAac, tot nhat 1a
cho ching vao nuéc sach dé chung tu thai ddc.
Céac cach loai bd doc t6 khac c6 thé ap dung nhu
kich thich & nhiét dd cao, ngdm trong nudc mudi,
tang ndéng @6 axit,... Cing c6 thé st dung chiéu tia
t ngoai, chat khii trang clo, ozone,... dé loai b
doc t6. Qua trinh nau nuéng thong thucng ciing
6 thé lam giam doc t6. Vi vay, khi 4n loai hai san
¢6 vo can phai loai bo dbc t6 roi ludc hodc chién &

nhiét d6 cao.

5.Khi &n gan dong vat can chd y nhiing gi?

Gan dong vat rat giau chat dam, chat sit,
vitamin A, axit folic, cholesterol... cAn thiét cho
ting trudng, phat trién co thé. Vi vay, thinh
thoang chung ta c6 thé an gan déng vat véi so
lugng viia phai (20 - 40 g/biia), luu § khong an cac
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loai gan dong vat bi nhiém bénh, gan céc, gan ca
néc chiia chit doc c6 thé gay chét ngudi.

Trong gan ciing nhu cac loai phu tang dong vat
khac nhu tim, bau duc... chtta nhiéu dam,
cholesterol, do d6 khéng t6t cho ngudi méic cac
bénh r6i loan chuyén héa, ngudi bi tang
cholesterol mau, xo viia dong mach, huyét ap cao,
tiéu duong... Ngudi bénh gout ciing phai han ché
an gan vi c6 thé gy tang axit uric.

Khi mua gan, luu y chon gan ¢6 mau dé sim,
tuoi, khong c6 nhiing not san trén bé mat, an tay
vao miéng gan thay c6 dan héi t6t, miéng gan déo la
gan c6 chat lugng to6t. Con néu trén bé mit miéng
gan c6 nhiing nét san cuc, mau vang hodc tim sam,
c6 mui héi 14 gan nhiém bénh khéng nén mua.

Trude khi ché bién, nén cit gan thanh ting lat
mong ria sach bang nudc lanh, bép hét mau
dong, 14y gidy &n th&m kho dé loai bo chat doc
trong mau ctia gan, chi giii lai cac t&€ bao gan giau
chat dinh dudng. Khong nén an gan con tai ma
phai x20, ndu, cho gan chin ky dé diét hét cac vi
khudn giy bénh va cac ky sinh tring.

6. Chdt phu gia thuc phdm 1a gi? Chét phu
gia thuc pham c6 gay hai cho stic khée khong?

Ch4t phu gia thuc phdm la nhiing chit tu
nhién hodc nhan tao, duge thém vao thuc phidm
nham muc dich cai thién tinh chat cta thuc
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phédm, dap tng yéu cAu vé mau sic, mui vi, bao
quan va ché bién. Chat phu gia thuc phidm c6
nguy hai cho stic khoe con ngudi hay khoéng chu
yéu dua vao s lugng va nong dd cé trong thuc
phédm. Néu s6 lugng hodc néng d6 chit phu gia c6
trong thuc phdm phu hgp véi tiéu chuén vé sinh
an toan thuc phidm thi sé khong gay nguy hai
cho stic khée con ngudi, ké ca dung trong thoi
gian dai. Tuy nhién néu chat phu gia thém vao
thuc phdm quéa liéu lugng cho phép sé gy nguy
hai dén stic khde con ngudi. P& tranh nhiém doc
do chét phu gia trong thuc phdm, ching ta
khong nén st dung nhiéu thuc phdm cé chat
phu gia. Tuy nhién, trong cudc séng rat kho dé
lam duge diéu nay bdi vi da s6 thuc phdm déu cé
chit phu gia.

7. Cac chét phu gia nao c6 thé gy nguy hiém?

Nhém sunfit: chdt phu gia nay c6 thé gay khé
thd, nhiing ngudi bi hen suyén khéng nén #n thuc
phdm c6é chtta sunfit. Sunfit gidp thic &n, thic
uéng c6 mau tudi thim hon. Sunfit duge trén
trong rau qua kho (nhu nho khé) hodc déng lanh.
Cac loai nudc giai khat, nuéec nho va rugu chat
déu c6 chiia sunfit. Sunfit cing c6 thé duge dung
lam banh mut, diung trong cac loai nuéc s6t nhu
ca chua, trong tom ca déng hop cho c6 vé tuoci hon.

Nhém nitrit va nitrat: thuong goi 12 muéi
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diém, dé mudi udp thit. Cac chit nay td ra rat
hiiu hiéu trong viéc ngin can su phat trién hoic
dé diét khuédn, diac biét 1a khudn Clostridium
botulinum trong d6 hop. Ngoai tac dung gitp bao
quan dugc tot hon, nitrit va nitrat con tao cho thit
c6 mau hoéng tuoi rat hap dan. Thit ngudi,
jambon, xtc xich, lap xudng, thit hun khéi, d6 an
nhanh, v.v. déu c6 chtia nitrit va nitrat. Van dé lo
ngai nhit 14 hai ch&t nay sé chuyén thanh
nitrosamin ldc chién nuéng. Nitrosamin 1a chat
gly ung thu.

Bot ngot (MSG, monosodium glutamate - my
chinh): 1a ch4t tao vi cho thuc phdm, 1am mén an
“ngot” va ngon hon. MSG dugc tong hgp tit mot s6
loai thuc vat nhu mia, tinh bot sin... Trong mi
chinh khéng c6 bat ky chdt dinh dudng nao nhu
thit, ca... Vi vay khong nén lam dung mi chinh
trong ché& bién moén an, chi nén dung 6 mic via
phai. Nhiing nguoi c6 co dia man cdm nén han
ché sti dung mi chinh.

Aspactam: 1a duong hoa hoc c6 vi ngot gap 200
lan duong thudng. Aspactam duge st dung rong
rai khép thé gi6i trong ché bién banh keo, siia
chua va cac d6 uéng it nhiét ning, nhu Coca Cola,
Pepsi cola v.v.. Mot s6 nguoi khong hop véi chat
aspactam nén c6 thé bi dau bung, chéng mit,
nhtc dau, v.v.. Ngudi ta con cho rang, aspactam
c6 thé gdy ung thu ndo, nhung thong tin nay

24

https://thuviensach.vn



chua duge giéi y khoa xac nhan. Trong co thé,
aspactam dudc phan cit thanh axit aspactic va
phenylalanin. Déi v6i nhiing ngudi bi bénh PKU
(phenylceton niéu), 1a mét loai bénh rat hiém, do
su léch lac cia mét gen khién co thé khong tao ra
dudc enzym dé khi bd chat phenylalanin. Chat
nay sé ting lén nhiéu trong mau va lam tén hai
dén hé than kinh trung uong.

8. Chit bao quan thuong dung trong thuc
pham cht yéu la gi? St dung chéit bao quan
cin chd y nhiing gi?

Chat bao quan 1a chat c6 kha ning giét chét vi
sinh vat hoic tc ché kha ning sinh sbi ndy ndé cua
vi sinh vat, con goi 1a chit khang sinh, chit
khang khuén.

Chat bao quan héa hoc thudng dung trong thuc
phdm phan thanh: chit bao quan vo cd va chéit
bao quan hitu cd. Chat bao quan vd co bao gom
nitrat, sunfit, pyrosunfit, luu huynh dioxit, clo,
hypoclorit. Chat bao quan hiiu co bao gém axit
benzoic va mudi, axit socbic, socbat kali, benzoat,
lactat, vitmain K5. C4m st dung cac chit axit
boric, paraben, axit salicylic, phenol, dicacbonat...
trong bao quan thuc pham.

No6i chung, doc tinh cta chat bao quan vé co
tuong d6i manh, phan 16n cac quéc gia cAm su
dung cac chat bao quan vd co trong viéc bao quan
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hoa qua tuoi, chu yéu st dung réng rai cac chat
bao quan hitu ¢ ¢6 doc tinh thap. Thi tu doc tinh
cia cac chat bao quan hiiu co thuong dung la
dung dich natri axetat — axit benzoic — paraben
— axit socbic. Axit socbic 14 chat bao quan cé doc
tinh tuong déi thap, do d6 hién nay c6 xu huéng
tiing bude dung dé thay axit benzoic, nhung gia
thanh chat bao quéan axit socbic tuong di cao.

Dé phong tranh cac loai chdt bao quan c6 kha
ning gy hai cho co thé phai chd § mot s6 diém
sau: (1) Khong dude dé co thé hap thu chit bao
quan quéa nhiéu, qua lau, sé giy tén hai cho stc
khde; (2) Tré em, phu nii ¢6 thai, ngudsi c6 chic
niang gan yéu, han ché dung thuc phdm cé chat
bao quan. Trong trudng hgp bat déc di, cAn phai
chon loai chat bao quan thuc phdm c6 doc tinh
thap; (3) C6 ging lua chon chat bao quan thuc
phdm tu nhién khong doc; (4) Phan 16n cac chat
bao quan déu cé kha ning ngadm nuéc, trude khi
niu nuéng thuc phdm cAn ngdm nudc 40 phut, dé
giai phong chit doc; (5) Khi mua thuc ph4m nén
chon nhiing thuc phdm c6 thuong hiéu va nhan
mac, c6 chi thich rd rang vé liéu lugng chat bao
quan, do an toan dudge bao dam.

9. Ch4t bao quan thudng dung trong dé uéng
va gia vila gi? Ham lugng va cach st dung?

Cac chat bao quan axit benzoic, axit socbic
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thudng diung trong cac san phdm nhu nuéc mim,
gifm, nudc hoa qua, mut, thuc phdm déng hop,
nudc ubng cé ga, rugu nho va cac san pham gia vi.
Trong truong hop d6 pH thap, hoat tinh tc ché vi
khudn cta chit bao quan axit benzoic va axit
socbic rét cao, ching c6 thé tc ché kha ning sinh
san cua vi sinh vat.

Ham lugng st dung chat bao quan axit benzoic
trong thuc pham 1a 1,0 g/kg. Néu st dung vudt
mtc cho phép sé xuit hién cac triéu chiing sui bot
mép, tiéu chay, dau bung, tim dap nhanh. C6 mot
s6 nguoi bi di ting. Thii nghiém trén dong vat cho
th4y, chat bao quan axit benzoic khong gy di tat
thai nhi va khoéng giy ung thu. D6 an toan cta
chat bao quan axit benzoic trén thé giéi chua thay
dé cap dén, c6 ngudi cho ring ching cé kha ning
tich tu va gay tring doc. O Nhat Ban va chau Au
nguoi ta nghiém caAm dung loai chat bao quan nay
trong thuc phdm dung cho tré em, ¢ nudc ta, loai
thuc phdm sach cdp d6 A khong cho phép st dung
chat bao quan axit benzoic.

Théng qua qué trinh chuyén héa va trao doi
chét thong thudng cta cd thé ngudi, chit axit
socbic ¢6 thé dé dang phan giai thanh CO, dudc
dao thai ra ngoai va khong gay hai cho co thé, 1a
ch&t bao quan thuc phadm c6 d6 an toan tuong d6i
cao dugc quéc té cong nhan. Vi vay, chat bao quan
axit socbic duge dung thay thé axit benzoic déi véi
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mot s6 thuc phdm ché bién tu thit, tit gao, thuc
pham cho tré em (hoa qua déng lanh, sita chua),
thuc phdm sach. Trung binh mdi ngay chi dudgc
phép st dung 25 mg/kg chat bao quan axit socbic.

10. Ch&t bao quan thuc phidm tu nhién la
gi? Chét bao quan c6 ngudn goc tu thuc vat
chu yé&u la gi?

Ch4't bao quan thuc pham tu nhién la chit phu
gia thém vao thuc phdm, st dung phuong phéap
vat 1y 18y ti co thé dong, thuc vat hodc vi sinh
vat, théng qua danh gia vé mic d6 doc hai c6 thé
st dung an toan; hodc la chit phu gia nhan tao tu
két cau héa hoc, c6 tinh chat hoan toan gidng chat
bao quan tu nhién, thong qua danh gia vé mtc do
doc hai c6 thé st dung an toan.

Hién nay chit bao quan cé ngudn goc thuc
vat chi yéu goébm c6 chit pectin phan huy,
agarooligosacarit va catechin. Chit pectin phan
hiy chu yéu 18y ti cac loai rau qua nhu téo, nho,
cam, quyt, trong cac loai thuc phdm va d6 uéng cé
vi chua. Agarooligosacarit théng thudng cé trong
cac thuc phdm nhu mi soi, banh mi va banh ngot.
Catechin c6 tac dung chéng oxy héa tuong doi ly
tudng trong san pham diu thuc vat, ciing cé tac
dung 6n dinh tuong déi t6t véi sdc t6 va vitamin,
trong qua trinh ché bién thuc phdm thong thuong
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6 thé chiu nhiét va axit, c6 thé lam tang tac dung
cua vitamin E, hon nita lai st dung an toan.

Ngoai ra, cac loai huong liéu nhu hat rau cai,
dinh huong, hoi, qué cling c6 tac dung bao quan
chéng khudn nhat dinh.

11. Nhitng ch&t bao quan gy hai cho co thé?

BHT (butylated hydroxytoluene) va BHA
(Butylated hydroxyanisole)

Mot s6 nuéc da cAm st dung hai chat nay trong
bao quan thuc pham do tac hai ctia ching véi stic
khée con nguci. Tuy nhién, khong it nguci bat
chép su nguy hiém van st dung ching trong luu
trit thuc pham.

Theo céc nha khoa hoc, BHT va BHA c6 thé
giy nén chiing ting dong 6 tré em, nguy co di
tng, va c6 thé 1am phat trién khéi u hosic ung thu.
BHT va BHA ciing dudc xem 1a chit doc véi gan
va hé than kinh.

Natri nitrat va natri nitrit

Theo cac chuyén gia héa hoc, hai chit natri
nitrat va natri nitrit thudng duge st dung dé bao
quan thuc phdm 14 nhém tac nhan c6 thé gay ra
triéu chiing co mach, ting huyét ap, tao thanh
nitrosamin, mot loai héa chat c6 kha ning gay
ung thu gan, ung thu da day, ung thu dai trang
bdi né c6 thé gay ra dot bién ADN va su thoai bién
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t& bao. Bén canh d6 ngudi ta cing thay hop chat
nay c6 nguy cd gy ra cac bién thé bénh ly khac
cua ADN nhu bénh Alzheimer, Parkinson do né
lam sai lac hay bién d86i ADN bdi tac dung cia cac
nitrosamin, cac hdp chit sinh ra khi thém céc
nitrat vao nhiing thuc phdm giau protit.

Natri benzoat

Mac du natri benzoat dudc coi 1a an toan véi
con nguoi, tuy nhién khi két hgp véi axit ascorbic
¢6 trong nhiing thuc phadm c6 tinh axit sé tao nén
benzen, mot loai héa chat doc hai. Benzen c6 doc
tinh v6i mau va cé quan tao mau, té chic than
kinh. Nhiéu nghién cttu khoa hoc da chi ra benzen
lam tang nguy cd méc bénh bach ciu cdp ¢ ngudi
ti€p xtc véi héa chat nay 6 nong d6 vudt qua tiéu
chuén cho phép.

Natri benzoat ciing duge st dung dé bao quan
nuéc ép hoa qua déng chai va dd udng c6 ga. Héa
chit nay c6 thé gy nén phan tng phu nhu di
{ing, gdy con hen, ting dong 6 tré em, phat ban,
huyét ap thap, tiéu chay, dau bung... Nhiing phan
ting khéng mong muén nay gap véi mot ty 1é nhod
trong dan sé.

Luu huynh dioxit (SO,)

Luu huynh dioxit duge st dung dé bao quan
hoa qua say kho, lam han ché xu4t hién nhiing
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vét mau nau trén vo cia rau qua tuci, nhu téo,
khoai tdy. Ch4t nay con gidp cho thuc phdm nhin
bit mat hon khi c¢6 tic dung chéng méc. Tuy
nhién chit SO, c6 thé gay ra nhiing phan tng bt
i cho stic khde con nguci nhu di Gng, gy ting
tan suit hen phé quan § nhiing ngudi mic bénh
hen. SO, ciing lam giadm ham lugng vitamin B c6
trong thuc pham.

Cacbon monoxit (CO)

Cacbon monoxit dugc st dung rong rai trong
bao quan thuc phdm va rau qua tuci. Théng
thudng rau qua sé dudc bao quan lanh ngay sau
khi thu hai @€ lam cham qué trinh di héa. Sau d6
ching duge déng goéi véi diéu kién c6 néng do oxy
th&p va cacbon monoxit cao hon khéng khi dé
thuc phdm nhin tuci, méi va hap dan hon.

Cacbon monoxit 12 chit khi khéng mau,
khong mui, khi cacbon monoxit phan tng véi
myoglobin sdn c6 trong thuc phdm (thudng cé
trong mau va trong td chic co), sé tao nén chit
cacboxymyoglobin, giti cho thit mau tuci dé6. Duéi
tac dung bao quan cta cacbon monoxit, thuc
phdm tuoi séng nhin ¢6 mau sic dé tuci va bét
mét hon.

Tuy nhién, ndéng do6 cao cua chat cachon
monoxit s& gdy nhiing phan @ing phu nhu anh
hudng dén hé than kinh, nhtc dau, chéng mit...
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D6 1a do cacbon monoxit tc ché canh tranh véi
oxy khi gin véi hemoglobin ctia hong cau, lam cho
héng cAu giam kha ning van chuyén oxy. Chat
nay da bi cAm 6 cac quéc gia nhu Canada, Nhat
Ban va cac nude thudc Cong ddéng chung chau Au.

Chat 2,4 D va dioxin

Mubén giii cac loai hoa qua dudc tuci ngon va
lau hon nhiéu nguosi da st dung 2,4 D. 2,4 D von
la thanh phan cta chat diét c6 nhung khi dudc
pha loang lai c6 tac dung giti cho hoa qua tuoi lau
hon. Tuy vay, 2,4 D 1a mot chat doc va dude cac
chuyén gia khuyén c4o khong st dung.

Vé ngudn goéc, 2,4 D 1a mot thanh phan tao ra
chat déc mau da cam thong qua viéc pha véi chat
2,45 T theo ty 1& 50:50. Tuy nhién, chi c6 chat
2,4,5 T méi c6 chita mot tap chit rat doc 1a 2,3,7,8
TCDD (Tetra Chloro Dibenzo-P-Dioxin) hay con
goi 1a dioxin. Néi cach khac, 2,4 D méc du rat doc
song khong phai 1a chat doc mau da cam ciing
khong c6 chiia dioxin nhu nhiéu ngudi 1am tudng.

12. Cac chét doc hai trong d6 dung lam
bép, bao bi thuc phédm la gi?

Cuc quan ly Thuc pham va Duge phdm Hoa Ky
(FDA) viia méi ban hanh 1énh cdm st dung cac
chat héa hoc perfluorinated compounds (PFCs) -
la héa chat thudng dung trong cac d6 lam bép
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chéng dinh, chong gi, cAc bao bi chéng tham dau
mé& dung dé géi thuc phdm va thic &n nhanh...;
hgp chit chéng dinh teflon va chit pht nano 3M
Scotchgard.

Két qua kiém nghiém cho biét, viéc st dung
hop chat PFCs trong hang ngan san pham tiéu
dung la nguyén nhan giy 6 nhiém ngudn nudc.
Khéng nhiing thé, né con giy ra su phoi nhiém
hop chat nay d6i v6i con ngudi va c6 thé truyén tie
me sang con. Dugc biét, hgp chat PFCs 1a chat c6
thé gay ung thu, tham chi lién quan dén vin dé
v6 sinh & nii giéi.

Cac loai chat chéng dinh nhu teflon thuong cé
ngudn goc tit polyme c6 tén polytetrafluoroethylene
(PTFE). 0] nhiét 0 binh thucng thi khong c6 hai
gi, nhung khi dét néng 1én ti 300 - 500°C thi hop
chit chéng dinh nay sé tao ra 16p khéi c6 chiia cac
phtic chat perfluoisobutylen, axit perfluorooctanoic
(PFOA) va carbonylclorua - 12 nhiing chat doc
gay ttc nguc, kho thd..., c6 thé gy ung thu va
say thai.

13. Th& nao la n6éng san sach, thuc phidm
sach va thuc phdm hiiu co?

Néng san sach 1a cac san pham noéng nghiép cé
ham lugng thuéc trtt siu, kim loai ning, axit
hydrochloric, nitric, chat kich thich va cac chat
doc hai khac ndm trong pham vi cho phép va an
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toan, phit hop véi tiéu chudn quy dinh trong nudec
va khu vuc. Nong san sach khéng c6 nghia la
khong dung thudc trit su, phan bén hodc 1a chat
kich thich ra hoa két trai ma la 1ay viéc phong
chéng sau bénh bing vat Iy lam co sd, 14y viéc
phong tranh siu bénh bang sinh hoc lam then
chét, nghiém cdm st dung thudc trit siu cé doc
cao, ¢ kha nang dé lai du lugng cao. Déi véi thude
trit sdu c6 doc thap can khong ché sao cho khéng
dé lai du lugng vugt qua quy dinh.

Thuc pham sach duge san xuét dua vao phudng
thiic san xudt dac biét trén nguyén tic phat trién
lién tuc tudn hoan, san phdm phai c6 ham lugng
dinh dudng, an toan, khéng 6 nhiém, phu hgp véi
cac tiéu chuédn vé thuc phdm sach va théng qua
cac ¢ quan chuyén mén xac nhan. San phidm
sach phan thanh loai A, loai AA. Trong qua trinh
san xudt san pham sach loai A dudc phép st dung
cic chat hoéa hoc trong giéi han nhat dinh. Déi véi
san pham sach loai AA, khong cho phép st dung
bt ci loai héa chat cé hai nao, dong thdi chap
hanh cac tiéu chuén quy dinh cia Nha nuée.

Thuc pham hitu co la thuc phadm dudc san xudt
bing phuong thiic va tiéu chudn cta néng nghiép
hiiu co. Trong qua trinh san xuit nguyén liéu va
ché& bién thuc phdm khong dude st dung thudc trit
sau, phan bén, chat kich thich tang trudng hoa
trai, chat bao quan héa hoc, cac chit phu gia,
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khong st dung kyj thuat gen, dudc cac co quan
chtic nang nha nude kiém dinh cap phép.

Trong ba san phdm néu trén thi thuc pham
h#iu cd ¢6 yéu cAu cao nhat.

14. Tac hai va cach phan biét rau, qua bi
0 nhiém thuéc tru sau, thudc kich thich

tang trudng?

- Ca chua: Ca chua da bi 6 nhiém thudc trit sau
va thudc kich thich ting trudng thuong c6 mot s6
d#c diém hinh dang bat thudng: 1) PAu qua rat
nhon; 2) Phan than qua méo, nit; 3) Ngoai do
trong xanh. Diéu nay do ca chua bi phun mot s6
loai thuéc kich thich ting trudng, thudc thic chin.
Thuéc kich thich tang truéng trong thoi gian
ngan khong kip phan huy sé luu lai trong qua.
Sau khi &n vao, chat kich thich c6 trong ca chua
sé tich tu trong co thé, Anh hudng dén kha ning
bai tiét ctia co thé, 1au dai ¢ thé gy ung thu.

- Dua hau: Trong qua trinh tréng dua hau, mot
s6 ké ham lgi thuong st dung thudc thic chin trai
cdy. C6 thé phan biét duge dua h&u nhiém thudc
thuc chin trai cay dua vao ba dic diém dudi day:
1) Soc vang va xanh 14 cAy trén v6 dua hau khong
déu; 2) Phan 16i bén trong dé sam, &n khong cé vi
ngot; 3) Hat dua mau tring. Phan thudc thic
chin luu lai trong dua hau cé tac hai 16n dé1 véi
stic khoe con ngudi, c6 thé lam anh hudng dén

35

https://thuviensach.vn



chiic nang cua hé bai tiét, sinh san va mién dich
cua cd thé.

- Kiwi: Kiwi duge goi 1a vua cua loai qua co
nhiéu vitamin C vi c6 chiia luong 16n vitamin C.
Kiwi 20 nam truéc chi to bang qua é6c ché 16n,
nhung hién nay c6 kich thuéc nhu cta khoai tay,
do ngudi ta da st dung mot loai thude kich thich
tidng truéng "lam trai 16n nhanh". Lam nhu vay,
tuy c6 thé tang san lugng trén mot don vi gieo
trong, nhung lai 1am mat di vi chua ngot ban dau,
gap ngay mua con dé bi moc va théi. Thude kich
thich ting trudng c6 thé 1am anh hudng dén chic
ning bai tiét clia co thé.

- Rau he: Nguoi ta phai st dung mot loai
thudc trit sAu photpho hiiu co ¢6 tinh déc manh
dé trtt bo an than he. Diéu nay lam ting du
lugng thudc trit siu trong rau he. Da c6 nhiing
vu tring doc do d4n rau he, gdy hé qua nghiém
trong 6 mot s6 dia phuong.

- Khoai tay: Khoai ty sau khi chuyén thanh
mau xanh, moc mam sé sinh ra mdt loai doc t6 tu
nhién c6 nguy hai rat 16n d6i véi stc khde. Dé
tranh khoai tdy chuyén sang mau xanh va moc
mam, ngudi ta dung thuéc diét khudn va diét
mAm tecnazene, nhung du luong cua tecnazene
trong khoai tay luén vugt qua tiéu chuén. Tuy
nhién, du lugng thudc trit siu trong khoai tay
thuong 6 phan vo. Do d6 phai got vé khoai tay
truée khi dem nau.
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15. Lam giam ham lugng thudc tri siu
trong rau, qua bi 6 nhiém nhu thé& nao?

- Phuong phap ding nuéc tdy rta: Trude tién
dung nudc ria sach bén ngoai, sau dé6 ngim rau
qua tu 10 phut tré 1én. Khi ngdm nén dung nudc
tdy riia hoa qua lam tang kha ning bai thai du
lugng thuéc tri sau. Cudi cung, dung nuée sach
ria thém mot lan niia. Nghién céu cho rang,
ngam ti 10 - 60 phut du lugng thudc trit sdu cé
thé giam 15 - 60%, néu nhu khi ngdm dung nudec
tay ria hoa qua thi du lugng thuéc trit sdu cé thé
giam 50 - 80%.

- Phuong phap dung chat kiém dé tdy ria: Dai
da s6 thudc tri sadu phospho trong méi trudng
kiém c6 kha néng phan giai rat nhanh. Pha 500 ml
nuéc sach véi 5 - 10 g chat kiém sé tao thanh nudc
kiém. Hoa qua ridia sach, ngdm nuéc kiém ti 5 -
15 phut, sau d6 dung nudc sach rita lai sé lam
giam thiéu duge du lugng thudc trit sdu.

- Phuong phap trung so qua nudc s6i: Thude
trit sdu cacbamat, c6 dic diém la ting kha ning
phan giai khi nhiét do ting cao. Do d6, dé ria
sach thudc trit sdu cacbonat nén rta sach cac loai
rau, sau dé ngdm vao nuéc sdéi 2 - 5 phut, tiép d6
ria lai bang nuéc ria. Thuc té chiing minh, mot
s6 loai rau nhu rau can, d, sup lo... sau khi trung
qua trong nudc sbi ¢ thé giam thiéu dén 30% du
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lugng thudc trit sdu, sau d6 nau 6 nhiét do cao thi
c6 thé lam sach dén 90% du lugng thudc trit siu.

- Got v6 rau qua: C6 mot s6 rau qua nhu tao,
khoai tay... du lugng thudc tritt siu thuong luu trii
trén bé mit, do dé sau khi rtia sach, got vo la
phuong phap c6 hiéu qua trong viéc loai trit du
lugng thuéc trit sdu. P& an toan, cac loai qua
thong thuong déu phai got vé sau d6 méi an.

- Phuong phap luu trii: Luu trii ci, qua mot
thoi gian, du lugng thudc tri sdu sé dan dan phan
giai hét. Nhung phuong phap nay chi phu hgp véi
mot s6 loai san phadm. Nghién ctu chi ra rang,
rau dé dudi 4nh ndng mat troi 5 phuat thi c¢6 thé
giam thiéu dén 60% du lugng thuéc trit sdu hiu
co va thuy ngan.

16. Hop chit da vong thom ngung tu gy 0
nhiém moi trudng va 6 nhiém thuc phidm
nhu thé nao?

Nhiéu chat hiiu co da vong thom ngung tu
(Polycyclic Aromatic Hydrocarbons - PAHs) giy 6
nhiém moéi trudng. Téi nay da phat hién cé trén
200 loai, trong d6 nhiéu loai c¢6 kha ning giy ung
thu, nhu benzen [o] va quy tim. Ngudn goc cua
PAHs trong méi trudng rat da dang. Moi chait hiiu
co bi bd hoang, bi dét chay ho#c st dung déu cé
thé tao ra PAHs. Quéa trinh xi 1y nhiét dién, st
dung nguyén liéu ti cac nha may loc dau, nha
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may xi ming, nha may ché tao cao su, nha may
nhiét dién..., khi thai ti cac loai phuong tién giao
thong, khi dot dan dung, ndi hoi susi 4m déu cé
thé tao ra PAHs.

PAHs trong khong khi ¢6 thé duge hdp thu qua
cac hat nhd trong khi quyén, theo mua roi xudng
canh déng rau mau, hoa qua, ngii coc, giy 0
nhiém truc ti€p cho thuc phadm. Céc loai thuc vat
trén can ctng c6 thé chia nhiéu PAHs do dugc
trong trén viung dat 6 nhiém, cac loai sinh vat
duéi nude ciing ¢6 thé chia nhiéu PAHs do sinh
song dudi nudc 6 nhiém. Cac chat hiiu co dudi
long d4t nho tac dung ctaa vi sinh vat, cting c6 thé
tao thanh cac PAHs dudc thuc vat hap thu. Cac
loai dong vat giap xac do c6 kha ning phan giai
PAHs tuong d6i thp, vi vay trong cd thé luén tich
tu mot lugng tuong d6i nhiéu benzen [a] va quy
tim. Ngoai ra, trong qua trinh ché bién thuc phdm
nhu hun, nuéng luén ludn cé thé tao ra sé lugng
16n PAHs. Tt d6 c6 thé thiy, c6 rat nhiéu con
duong PAHs giy 6 nhiém cho thuc phdm, can moi
nguoi phai hét stc chi y.

17. Nhém c¢6 nguy hai gi d6i v6i co thé?
Khi st dung @5 dung nha bé&p bang nhéom dé
ché& bién thuc phdm can chd y diéu gi?

Nhom 1a mét nguyén t6 tu nhién, doc tinh

khong cao nhung néu cd thé ti€p nhan qua lidu
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lugng thi sé rat c6 hai. Diéu nay bdéi vi nhom lam
nhiéu loan kha ning chuyén hoéa photpho trong co
thé, tic ché hoat tinh enzym protein trong da day,
din dén chic ning tiéu hoéa bi roi loan; néu du
lugng nhom trong co thé qua cao sé dan dén t&
bao néo bi thoai héa, xuong bi tén thuong, dong
thoi xuét hién nhiing khé khin vé phat trién tri
tué, ngu si, dan don.

Nhom tham nhép vao co thé theo hai con
dudng chinh: st dung cac ché phdm c6 nhom;
théng qua #&n udéng. St dung rong rai cac ché
phdm nhém va ham lugng nhoém trong co thé tang
cao c6 quan hé mat thiét véi nhau. Pun nuéc bang
4&m sit ham lugng nhém trong nuée khoang 25 -
29 mg/L, dun nudc bang 4m nhoém thi tiy theo
thoi gian dun khac nhau ham lugng nhém trong
nuée 1a 216 - 4631 mg/L. Néu st dung nuéc nay
lau dai thi nguy hai déi véi stic khoe 1a rat 16n.

Dé phong hodc giam thiéu nhém xam nhép vao
co thé khi st dung d6 dung nha bép bing nhém dé
ché& bién thtc &n, cAn ap dung cac bién phap sau
day: (1) Khong st dung do dung nha bép bang
nhom dong thoi véi @6 dung khac bing sit. Béi vi
khi nhom va sit dudc dung chung trong niu cac
mén an c6 nudc ching sé tao thanh chi héa hoc,
lam cho nhém khong ngting bi &n mon va xam

nhap vao thtic an. (2) Mang 6xit ciia ndéi nhém
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ting cudng vai trd bao vé 16p bén trong dé chong
oxy héa, cho nén khong st dung gidy nham hoic
sgi cudn bang kim loai dé rita day ndi va thanh
ndi. (3) Thoi gian dun nau bang néi nhom khong
duge qua lau, béi vi khi thoi gian dun nau cang
lau thi lugng nhom tham nhap vao dé an cang
nhiéu. (4) Khong duge dung néi nhom dé luu giit
cac d6 an c6 tinh axit manh, chat kiém, hodc qua
man tranh nhém bi &n mon va ngdm vao thuc
phédm. (5) Dung cu ndu nuéng bing nhém dung
xong phai ria sach bing xa phong hoic chat tdy,
sau d6 phoi kho dé duy tri duge 16p mang bao vé,
tranh bi cac chat khac &n mon.

18. Nhiing ch4it phu gia phi phap thudng
gdp trong thuc phdm la gi? Ching c¢é nguy
hai gi d6i véi stic khde con ngusi?

Ch4t phu gia phi phap trong thuc phdm la cac
hoéa chat cong nghiép doc hai gy nguy hiém cho
stic khde con ngusi. Sau day la nhiing chat phu
gia phi phap thudng gip trong thuc phdm cuc ky
nguy hai:

- Formaldehyt: St dung forrmaldehyt dé tao
bot nude cho cac loai thuc phdm (muc, hai sdm,
tdm non, dau phu 14,...), sau khi #n phai, nhe thi
c6 phan ting nhu tiéu héa khong t6t, buon nén, 6i
mtua, ning thi gy viém gan, viém than va tring

doc axit.
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- Dau khoang: St dung cac loai dau trong cong
nghiép nhu cac loai dau khoang tron 1an gao, lam
cho gao cii, méc trd nén lang béng dé ban véi gia
cao. Loai gao nhu vay c6 thé gy nguy hai dén stic
khde con ngudi.

- Clenbuterol: Thém clenbuterol vao thiic an
gia suc, lam cho thit gia stdc khéng bao dam an
toan d61 véi stic khoe con nguai.

- Uré va 2,4 D: trong qua trinh san xuat gia doé
st dung uré va thudc diét cd 2,4 D c6 chat gy ung
thu, lam cho gia d6 khong cé ré, nhin bén ngoai
dep, san lugng cao, nhung lai nguy hai rat 16n déi
v6i stic khoe.

- Thudc nhudm coéng nghiép: tring vit muéi do
trong qué trinh udp c6 thé st dung thudc nhudém
cong nghiép, gy ung thu va di tat.

Ngoai nhiing chit phu gia doc hai ké trén, con
c6 rat nhiéu chat phu gia phi phap khac nhu, chat
tay trang céong nghiép chi hoic déng, amiing...
Nhiing loai chit phu gia phi phap déu c6 thé gay
anh hudéng xau d6i véi stic khoe con ngudi.

19. Nam héa chét doc hai trong thuc phdm
hang ngay?

1. Thudc trit siu photphat hiiu co
DPay 1a mét trong nhiing loai thudc trit sdu phd

bién nhit trong nong nghiép. Ching cé6 nhiéu
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trong cac loai rau qua va c6 thé gy nguy hiém
cho stic khoe, nhat 1a d61 véi tré em.

An nhiéu thyc phdm chia thuéc trit sdu nay,
tré em sé dé bi méc ching réi loan ting dong
giam chd y (ADHD), khong thé ngdi yén, chd ¥
dude ldu, hay hanh déng mot cach boc phat,
khong kim ché dudgc.

Dé tranh &n phai héa chit doc hai nay nén
chon cac loai trai cAy va rau cu hiiu co, rua that
sach trude khi an.

2. Dioxin

Theo T6 chiic Y t& thé gidi va nhiéu nghién ctu
trude d6 da khéng dinh, chit dioxin l1a hgp chat
héa hoc vd cung doéc hai. Tuy nhién, ching lai
dang c6 nhiéu trong thuc phdm hing ngay nhu
thit, sta, ca.

Khi &n nhiéu thuc phdm bi phoi nhiém dioxin,
chtic ning sinh san va phat trién, noi tiét, hé
mién dich ctia ngudi bi anh hudng nghiém trong.

DPé han ché& nguy co phoi nhiém héa chéit nay,
ban nén chd y luya chon cac thuc phdm hiiu cg,
giam tiéu thu cac san pham thit do (thit bo, lon...).

3. Ch4t tao mau nhan tao caramel

Nhiing chit tao mau nhan tao nay cé nhiéu
trong cac thuc phdm va d6 udng. DPic biét, ching
duge st dung phd bién nhiéu trong cola.

Hau hét cac chat tao mau nay thudng dugc tao
ra bang cach dun néng sird ngd véi hgp chat
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ammoni, axit va kiém. Song thuc té trong qua
trinh nay, cic hgp chdt ammoni sé gAy nén phan
ting hoa hoc tao ra hai loai chit gy ung thu.

Pé giam va tranh nguy cé méc bénh, nén tranh
an udng nhitng thuc phadm cé chit tao mau.

4. Chat bao quan BHA (butylated hydroxyanisole)

Trong thuc phdm nhu xudc xich, khoai tay
chién, d6 hop... hién cé rat nhiéu chat bao quan
BHA. Song thuc t&, néu khong cin trong, chit bao
quan nay c6 thé anh hudng tiéu cuc dén hé noi
ti6t, su phat trién va sinh san, chtic ning mién
dich va than kinh.

PE han ché cac tac dong nguy hiém cua BHA,
ban nén tranh xa cac loai thuc ph4m ché bién sin
chiia chit bao quan.

5. Thach tin

La mot chat doc, thudng c6 trong cic mach
nuéc ngam, tit @6 thach tin nhiém vao ngudn nuée
tudi tiéu va trong dat trong. Pay 14 nguyén nhan
gdy 6 nhiém dat nong nghiép, nuéc sinh hoat va
mot s6 thuc phadm nhu gao.

Néu hap thu héa chat doc hai nay lau dai cé
thé d&n dén ung thu va tén thuong da, anh hudng
dén su phét trién, cac bénh tim mach, than kinh
va tiéu dudng.

Dé han ché nguy co phoi nhiém thach tin, nén
vo gao that k¥ trude khi ndu, tranh st dung nuéc
chua qua xt ly.
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20. Chit tao ngot nhan tao aspactam c6 an
toan hay khong?

Aspactam 1a mot chat tao ngot thay thé duong,
dudc tim thay trong cac loai soda &n kiéng, d6 an
vit, stia chua va mot s6 loai thuc phadm khéc. Co ¥
kién cho ring ngd doc aspactam c6 thé dan téi cac
bénh ly nghiém trong nhu bénh da x¢ cling va
lupus. Vay chit tao ngot nhin tao c6 giy nguy

hiém cho stic khde con ngudi hay khong?

Aspactam 1a mot chét héa hoc téng hop két hop
bdi hai thanh phan: axit aspactic va phenylalanin.

Axit aspactic 12 mot axit amin khong thiét
yéu dudc tim thdy trong co thé ngudi va dudsng
mia. Co thé st dung axit aspactic dé tao ra cac
hocmon va hd trg cho hoat dong binh thudng
cta hé than kinh. Cac ngudn chtia axit aspactic
khac bao gébm dau, cac loai hat, qua hach, thit
bo, triing va ca hoi.

Phenylalanin 12 mot axit amin thiét yéu cé
trong stia cua doéng vat c6 vd nhung cd thé
khong thé tu san xudt dugc ching. Con ngudi
14y axit amin nay tit thic an. Co thé st dung
phenylalanin dé tao ra protein, hocmon va 1a chat
dan truyén than kinh ctia néo bd. Cac ngudn giau
phenylalanin bao gom thit nac, cac san phdm ti

bo siia, cac loai hat va qua hach.
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Khi hai thanh phan nay két hgp véi nhau sé
tao ra mot chat c6 do ngot gap 200 lan so véi
duong thong thuong. Do vay, cac nha san xuit chi
can thém mot lugng rat nhé chat tao ngot nay vao
thuc ph4m ma van tao ra duge do ngot dat yéu
cAu va tao ra rat it niang lugng.

Qua cac thong tin ctia mot sd nghién ctiu vé
aspactam va cac van dé stic khée c6 lién quan,
trong da s6 cac truong hgp, bén canh kha nang
gy 161 loan cam xtc, aspactam khéng hé c6 moi
lién hé nao v6i bénh dong kinh, da x6 cting, lupus
hay céac cdn bénh khac.

Cac t6 chtic sau day da chdp nhan st dung
aspactam nhu mot chat tao ngot an toan thay
thé duong:

e Cuc Quan ly Thuc phdm va Dugc phdm Hoa
Ky (FDA)

o Uy ban Chuyén gia quéc t& vé Phu gia thuc
pham (JECFA)

e Té chiic Luong thuc va Néng nghiép Lién
hgp quéc (FAO)

e (0 quan An toan thuc phadm chau Au (EFSA)
o TG chiic Y t& thé gisi (WHO)

Khéng c6 t6 chiic nao dua ra khai niém vé tinh
trang ngd doc aspactam.
Tuy nhién, do su gia ting nhiing méi lo ngai tu
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cong ddéng, nhiéu nha san xuit khéng lua chon
aspactam dé cho vao san phdm. Né&u ban bi di
ing v6i aspactam, hay tranh st dung cac san
phdm chiia aspactam bing cach doc k§ nhén
san phdm va luya chon nhiing san phdm khéng
chiia aspactam.

21. Trong cac thuc phdm hun khéi, chién
ran, quay, nuéng, uép muoi,... c6 nhiing chit
doc hai gi?

Ap dung cac k§ thuat khac nhau dé ché bién
thuc phdm nhu hun khéi, chién, ran, quay,
nudng, uép, mudi, khi trung nhiét d6 cao, chiéu
xa khi trung, déng lanh... c6 thé cai thién dudc
ch&t lugng va nang cao tinh thdm m§ cta thuc
phim, nang cao kha ning tiéu héa va chit dinh
dudng, ting mui vi ctia thuc phidm, khi trung
cac vi sinh vat c6 hai, lam cho cac chat cé doc
nhu cic chit tc ché, chat lectin... mat di tac hai
cua ching.

Nhung cac qua trinh ché& bién nay ciing gay ra
nhiing thay d6i vé thanh phan thuc phidm, nhu
qué trinh chién ran, quay, nuéng, hun khéi théng
thudng c6 thé lam cho axit amin trong thuc pham,
protein, duong, hydrat cacbon, xenluloza, lipit bi
giam thiéu dang ké, tham chi con tao ra nhiing
chét doc hai c6 thé gay ung thu, nhu chit PAHs,

cac amin di vong va N-nitrosamin. Trong qua

47

https://thuviensach.vn



trinh quay nuéng thuc pham la dong vat cac giot
md roi xudng cé cac benzen gay ung thu va ham
Iugng o pyrene rat cao. Cac chat gdy ung thu do
qué trinh ché bién thuc phdm tao ra da dugc chiing
minh c6 kha néng gay ung thu cao. O nude ta, théi
quen an thit hun khéi, nuéng va dua mudi da lam
téng s6 bénh nhan bi ung thu da day.

Ngoai ra, trong quéa trinh ché bién thuc pham,
cac thiét bi, dung cu, may méc van chuyén
nguyén liéu, bao bi déng goi... ciing ¢6 thé lam cho
thuc phdm bi 6 nhiém.

22. Thuoéng an céc loai thit hun khéi,
quay nudng va chién ran cé nguy co gay
ung thu khong?

Thuong xuyén st dung cac loai thit hun khoi,
quay nuéng va chién ran c6 thé din t6i ung thu
duong tiéu hoéa. Cac loai chat béo, cholesterol,
protein, dudng trong thit dong vat khi nuéng duéi
nhiét do cao (800 - 1000°C) x4y ra hién tugng
nhiét phan, théng qua qua trinh phan giai va
téng hop tao ra lugng 16n hydrocacbon. Chat gy
ung thu chi yéu trong céac loai thuc phdm hun
khéi, quay nuéng va chién ran la hydrocacbon,
trong dé6 chu yéu 1a 3, 4-benzen [a] va quy tim. D&
phat hién dugdc hon 200 loai chat gdy 6 nhiém méi
trudng va thuc phdm cha yéu c6 kha niang giy
ung thu manh.
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Do @6, nhiing d6 &n nhu c4 nuéng, thit nuéng,
muc nudng, thit dé nudng, canh ga nudéng thuong
thdy & cac hang quan hién nay, tiém 4n nguy co
gay anh hudng x4u dén stic khde. Vi vay, nén han
ch& &n céc loai thuc phdm quay, nuéng truc tiép
trén lda.

Ngoai ra, st dung lai nhiéu lan diu chién ran
thuc phdm dudi nhiét d6 cao ciing tao ra cic phan
ting hoéa hoc va oxy héa phiic tap, ti d6 tao ra mot
loat cac hoa chat epoxit, peroxit, hgp chat béo va
hgp chat lipit c6 goc tu do. Nhiing chat nay déu c6
hoat tinh gay ung thu. Vi vay, cling nén han ché
tai st dung dau &n dé chién ran.

23. An mé#n c6 téac hai nhu thé nao? Mot

ngay 4n bao nhiéu gam mudi la da?

An mén c6 thé din t6i mot s6 bénh sau:

Tang huyét ap:

An min thuong xuyén sé lam ting huyét ap.
Tang huyét ap dan dén nguy co cao bi dau tim,
dot quy va bénh than.

An min lam ting tinh th&m cta mang t& bao
ddi v6i natri, ion natri sé chuyén nhiéu vao t& bao
o tron cua thanh mach méau, gay ting nudc trong
t& bao, tang truong luc cua thanh mach, gy co
mach, ting stic can ngoai vi, dan dén ting huyét
ap. Viéc 4n nhiéu mudi cong thém cac yéu to
stress trong cudc song sé lam tang hoat dong ctua
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hé than kinh giao cadm, giy co mach, ting stc can
ngoai vi va tang huyét ap.

Loét da day va ta trang:

Mubi tuong tac véi Helicobacter pylori - 1a vi
khudn gay viém loét da day va ta trang. Vi khudn
nay thuong dudc tim thay & nhiéu nguodi, ca
nhiing nguci khong cé triéu ching. Ching la
nguyén nhan gay ra 80 - 90% cac vét loét ta trang
va da day.

Ung thu:

Mot nghién céu cta Nhat cho rang nhiing
ngudi thuong xuyén an mén c6 nguy cd bi ung thu
da day cao gap hai lan so véi nhiing ngudi khac.

Anh huéng sinh Iy:

An quéa min 14 mot trong nhiing nguyén nhan
khién dan ong yéu sinh ly. An méan anh hudng
dén hoat dong ctia than, kéo theo nhiing tac dong
x4u t6i sy sinh trudéng, phat duc, chat lugng tinh
tring clia nam giéi, anh hudng dén giéng noi.

Co thé c6 thé ngiing hoat déng din dén ti vong
néu nhu 4n min dén mtc moéi mot gam mudi ty 1é
v6i mot kilogam trong lugng co thé. Hay than
trong néu dang c6 ché& d6 an qua nhiéu mudi. Cac
nghién ctiu cho thay, nhiing ngudi tiéu thu téi hon
4 g mudi/ngay thuong hay méc cac chiing bénh
trén. Cac nha khoa hoc khuyén céo lugng muoi
duge xem 12 an toan cho moi ngudi 1a vao khoang
1,5 g/ngay.
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D61 v6i nguoi binh thuong khong bi ting huyét
ap, khong bi thita can, khéng méc cac bénh phai
kiéng mén ciing chi nén an 6 - 8 g mudi mot ngay.
Nhiing ngudi ti 45 tudi tré 1én nén #n han ché
mudi. Doi véi tré em khi bat dau &n b sung ciing
nén tap théi quen &n nhat. Khi n&u bot c¢6 thé
khéng can cho thém muéi, nhat 1a trong nhiing
truong hgp tron thém stia bot, pho mat vao bot,
chéao; vi ban than muéi trong thic an ciing da dua
cho nhu cau cua tré.

24. Dua mudi c6 nguy hai gi d61i v6i co thé?

Dua mudi 134 mét trong nhiing thuc pham
truyén théng ctia ngusi Viét. Tuy nhién khong
nén in nhiéu, cang khong nén &n dua mudi chua
k§, c6 thé trung doc do dua bi nhiém vi sinh vat
gay hai trong khi muéi. Hon niia, dua mudi bi
khi, c6 kha nang giy ung thu cao. Trong dua
mudi ¢ lugng canxi oxalat 16n, do néong d6 axit
cao, lugng 16n canxi oxalat c¢6 thé bi co thé hap
thu, khéng dé hoa tan ma két tia trong than.
Ngoai ra, trong qua trinh muéi dua, vitamin C
trong rau cling bi mat di nhiéu.

Pé giam ham lugng nitrit trong dua mudi, c6
thé thém mét it vitamin C trong khi muéi dua,
han ché viéc san sinh muéi nitrit, ngén khong cho
dua méc, khd, c6 vi la. Thong thuong 1 kg cai

trang nén cho thém 4 vién vitamin C. Muéi ciing
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can cho mot lugng via du, ngdm kj ludng. Néu
khéng cho dd mudi, khong thé khéng ché hoan
toan vi sinh vat, c6 thé lam cho nitrat bién thanh

muoi nitrit c6 hai.

25. Ché&€ d6 &n udng giau chit béo c6 thé
gly ra nhiing bénh gi?

Cac chuyén gia nghién ctu cho ring, 4n nhiéu
ddu md khong chi khién tiang can, béo phi, 1a yéu
t6 nguy co cua mdt s6 bénh man tinh nhu téing
huyét ap, dai thao duong, xo viia mach mau... ma
con c6 thé gay ra nhiéu loai ung thu. Trong cac
yéu t6 dé tao ra moéi trudng thuan lgi cho bénh
ung thu phat sinh thi c6 dén 50% 1a do yéu t6 &n
uéng, ma 45% yéu té &n udéng cé quan hé mat
thiét dén chat dinh dudng, cht yéu 1a do nhiét do
qua cao, dau md qua nhiéu hodc dinh dudng
khong du. Ludng ddu md méi ngay khéng dudc
phép vuot qua 30% tong s6 niang lugng can thiét.
CAn phai giam thiéu &n d3 c6 nhiéu md, dac biét
12 ndi tang dong vat, nén an nhiéu thuc phim c6
ngudn goc thuc vat.

DAu thuc vat chiia nhiéu axit béo chua no (chua
bao hoa) va khong cé cholesterol (ngoai trit dau
dita, dau co,...). M@ dong vat chiia nhiéu axit béo
no (bdo hoa) c6 kha niang tao ra cholesterol. Nén
sti dung dau m& viia phai, cAn bang. Néu nhu an
uéng qua nhiéu dau md, dac biét 1a md dong vat
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sé ¢6 nguy co méc ung thu phéi, ung thu ruét, ung
thu ndi mac ti cung, ung thu vu.

Nghién ciu vé méi quan hé gitia ung thu va va
an udng chi ra ring, néu nhu mdi ngay cd thé tiép
nhan lugng chit béo gidm dan sé lam cho 30%
nhiét lugng trong co thé dugc giai phéng, duy tri
thoi gian giam lugng chat béo vao co thé thi ty 16
phat bénh ung thu vi sé gidm dén 10%.

26. Tac dung cua gidm ddi véi co thé nhu
thé& nao?

- Giam mét moéi: Gidm giau axit hitu co, c6 thé
thuc ddy qua trinh chuyén hoéa glucoza va su
phan giadi mot s6 chat gdy mét moi nhu axit lactic
va axeton trong cd thé, gitp giam mét moi;

- Diéu tiét su can bang axit - kiém trong mau;

- Gidp tiéu héa, hap thu tét: Cac chat boc hoi
va axit amin trong gidm c6 thé kich thich trung
tam than kinh cta néo, lam cho cac cé quan cua
hé thong tiéu héa tiét ra lugng dich tiéu héa 16n,
tdng cudng chiic nang tiéu hoa;

- Chéng ld0 héa: Gi&m c6 thé han ché va giam
su hinh thanh cac chit oxy héa trong qua trinh
lao héa, giam vét nhin;

- Nang cao chiic niang sat khuén ctaa duong tiéu
héa: Gi&dm c6 kha nang diét khuén rat manh, dic
biét 14 kha ning diét cac khudn Staphylococcus,
Escherichia coli, Shigella;
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- Tang cudng chiic nang gan va than: Gidm cb
chtta hon mudi loai chit dinh dudng da dang nhu
axit axetic, axit amin, gidm stia, axit malic, axit
sucxinic, ¢6 thé nang cao kha ning giai doc ctua
gan va thic ddy kha nang trao d6i chit caa toan
co thé, gidfm c6 kha ning ting cudng chlic ning
caa than, c6 tac dung lgi tiéu, ngén chin cac bénh
bi tiéu, s6i than, séi mat, soi bang quang va soi
duong tiét niéu;

- Ha huyét ap: Gidm c6 thé lam dan mach
mau, loai bd cac tap chat va cholesterol trong
mau, ngin ngiia cic bénh vé tim mach, gidm
lugng dudng trong nude tiéu, phong chéng bénh
tiéu dudng.

- Lam dep da: Trong gidm c6 axit axetic, axit
lactic, axit amin, glycerol va cac loai axit khac, c6
tac dung kich thich va lam mém da, c6 thé lam
dan mach mau, ting kha nang tudn hoan mau
trén da, ciing c6 thé loai bé mot s6 vi khuén trén
da, lam cho da sach va min.

Tuy gidm cé nhiéu lgi ich, nhung cling khong
thé st dung qué nhiéu. Ngusi trudng thanh nén
st dung trong khoang 20 - 40 g mdi ngay, nhiéu
nh4t khéng vugt qua 100 g. Ngudi 16n tudi nén cét
giam phu hop viéc st dung gidm, bdi vi st dung
qué nhiéu gidm c6 thé lam gidm ndng d6 pH trong
mau, thic ddy qué trinh phan huy cia cac té& bao
trong xuong, lam cho xuong mat canxi, dan dén
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loang xuong. Nhiing ngudi c¢6 bénh loét da day,
viém tdi mat, viém than, huyét ap thap, séi mat,
chan thuong xuong can tranh &n gidm. Khi bung
do61 cting khong nén #n gidm, tranh axit da day
qua nhiéu, gay ton thuong niém mac da day.

27.C6 nén an my &n lién thudng xuyén?

My an lién 14 mdt mén an nhanh, tién dung.
Ham lugng dau md trong mi &n lién rat cao, néu
dé 1au c6 thé bi phan giai bdi qua trinh oxy héa,
tao thanh chit peroxit andehyt ddéc hai, khi an
phai c6 thé din téi cac hién tugng tring doc nhu
chéng mat, dau dau, sot, nén mua, tiéu chay.
Ngoai ra, néu bao bi déng géi my &n lién bi hd,
thoi gian bao quan lau, ciing c6 kha ning bi
nhiém vi khuén hoéc cac chit doc khac. Bén canh
d6, thanh phan chat dinh dudng trong my an lién
nhu vitamin, khoang chat, protein rat thap, chu
yéu 1a cacbohydrat, néu an thuong xuyén rat dé
dan t6i thiu chat dinh dudng. Nhiing ngudi mic
bénh tiéu héa va kém an, hap thu khong tot, tot
nhat khong nén &n my an lién.

Khi mua my &n lién, khéng nén mua qua nhiéu
mdt 1an, luu § thoi han bdo quan, nén chon mua
san pham c6 nhan mac rd rang va bao bi déng géi
can than. Truéc khi st dung can xem chit lugng
cta s¢i mi, néu thay bé méit soi mi d6i mau, ngui
thady mui "gét dau", c6 vi cay hoic cac vi la khac,
cho thay mi da bi hdong, phai vt bo.
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28. Ung thu c6 lién quan t6i théi quen an
udng khong? An uéng nhu thé nao la lanh
manh, khoa hoc?

B4o céo ciia Quy Nghién ctiu ung thu thé gidi
va Hoi Nghién cttu ung thu My chi rd, théi quen
an udng khong khoa hoc va hgp 1y c6 lién quan
mat thiét dén bénh ung thu. Ché& d6 &n uéng hop
1y, thuong xuyén van déng va duy tri trong lugng
co thé, c6 thé lam giam 30 - 40% ty 1é ngudi méc
bénh ung thu trén thé gidi.

Nhiing ndm gan day, 6 loai bénh ung thu phat
sinh nhiéu nh4t 14 ung thu phdi, ung thu gan,
ung thu da day, ung thu vd, ung thu dai trang,
ung thu thuc quan. Khoa hoc da chiing minh ché
dd an udng c6 modi quan hé mat thiét téi su phat
sinh va phat trién ung thu. Chéng han, viéc phat
bénh ung thu dai trang c6 lién quan dén diéu kién
séng, lao ddng va hoat dong thé chat giam, ché do
an udng nhiéu chat béo, it chat xo va rau qua, it
nguyén to vi lugng. Ung thu vom hong, ngay ca
ung thu vd, ung thu budng tring ¢ phu nii ciing
lién quan dén ché& dd an uéng khong hop ly.

Trong cudc séng hing ngay, néu khéng cin
than, an phai cic chat doc hai, sé din dén nguy co
méc bénh ung thu cao hon. Vi vy, cAn phai nim
duge mot s6 kién thtc co ban vé thuc phidm
thuong ngay, thuc hién ché& do an uéng khoa hoc,
khée manh dé phong chéng ung thu.
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D61 v6i ngudi binh thudng, chuyén gia kién
nghi théi quen dn uéng khée manh nhu sau:

- Ché& d6 &n udng thanh dam it muéi, it dau,
md, ducng.

- Méi ngay udng mot coc siia;

- Mbi ngay &n mot qua tring;

- Méi tuin an ca mot l1an;

- An it thit lgn, &n nhiéu thit gia cAm nhu ga, vit;

- Tang thém dau va cac loai san phdm ti dau
mot cach thich hgp;

- Mbi nguoi t&t nhat mdi ngay an 500 g rau;

- Thudng xuyén an cac loai thuc phdm tit ndm,...

29. Nuéc dung hang ngay da qua xu 1y clo
¢6 nhiing chit doc hai gi?

Trong mot thoi gian dai, nuéec may thuong khi
trung bang clo va chit tdy tring. Chat tdy tring
la mot loai chdt mau tréng dang bét, théng
thuong c6 chtia khoang 35% ham lugng clo, 1a
diung dé khu trung, diét khudn va tdy tréng ré
ma hiéu qua. Trong nuéc may cé chiia nhiéu
chat mun (thanh phan chinh 13 axit humic va
axit fulvic), tdo va cac chit chuyén hoéa, protein
va cac chat hitu co. Khi st dung clo va bot tay
trdng dé khu trung, ch4t hitu co trong nude co
thé phan tng véi clo sinh ra san phdm phu cta
khi trung - trihalomethan. Trihalomethan chu
yéu bao gom 4 loai chét: tricloromethan (cloroform),
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bromocloromethan, dibromo clorua metyl,
tribromomethanesunfonyl (bromoform). Déc tinh
cht yéu cta trihalomethan 14 gdy ung thu.

Do trihalomethan 14 chat duge tao thanh ti viéc
dung clo khii tring nuéc, nén mudén giam ham
lugng trihalomethan trong nudc, can st dung nudc
c6 ham luong chat hitu co thap, déng thoi cai thién
phuong phap khi trung bang clo. Nuéc c¢6 chiia
trihalomethan ciing ¢6 thé dung cacbon hoat tinh
hip thu dé loai trir. May loc nudc gia dinh dat
chuén ciing c¢6 thé loai bd trihalomethan va cac
khoang chéit, ion trong nuédc khac.

30. Pac diém cta d6 udng thudng dung
va dnh hudng cta ching dén stic khde nhu
thé& nao?

- D6 udng c6 chtia cafein: Cafein 1a mét loai
chdt tac dong dén trung wong than kinh, c6 thé
kich thich tiét axit da day, lam cho ndo hung
phén, hé hap nhanh hon, nhip tim tang, vi vay
nguoi thuong xuyén mat ngta khong nén st dung
quéa nhiéu.

- b6 udng c6 ga: Khong chtia vitamin, cling
khong c6 khoang chat, thanh phan chu yéu la
dudng, séc t6, huong liéu va axit cacbonic, ngoai
nhiét lugng cao, thanh phan dinh dudng rat thap.
Tré em thudng xuyén uéng cé thé anh hudng dén
phat trién xuong.
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- Nuéc ép hoa qua déng hop: Ning luogng khong
cao, thanh phan dinh dudng tuong d6i phong phu,
hop khéu vi. Vi du nhu nuée cam ép cé chita kali,
canxi, dudng, vitamin A, vitamin B, vitamin C, la
d6 udng ly tudng trong mua hé. Khi mua nudc ép
hoa qua déng hop phai chu y chat lugng ctia nude
ép, bdi vi nhiéu d6 udng st dung phdm mau thém
vao, khong tot cho stic khoe.

- Bia: St dung lda mach va hoa bia lam
nguyén liéu chinh, 14 mot loai d6 uéng cé ga thong
qua qua trinh 1 1én men tao thanh. Bia c6 chiia
vitamin nhém B, khoang chat kali, vi vy uéng
mot lugng thich hgp, ¢6 tac dung khai vi, sang
mét, 1gi ty, giai khat, 1gi tiéu. Tuy nhién, vi bia
chiia con va duong, nang lugng 16n, nén udng
nhiéu dé bi béo phi, to bung.

- Stia: Chtta ham lugng protein, canxi, photpho
va vitamin A, vitamin B phong pht, 14 d6 uéng cé
nhiéu chat dinh dudng nhat. Lactoza 1a lugng
hydrat cacbon cé trong siia, c6 thé thic ddy viéc
sinh trudng cua cac vi sinh vat trong duong tiéu
héa, sinh ra cac axit hitu cd, duy tri moi trucng
axit phu hdp trong duong tiéu héa, giam tac dung
khong t6t ctia viéc lén men trong dudng rudt.
Chat béo trong stia c6é chita nhiéu loai vitamin
hoa tan gitip duy tri chtGc nang sinh ly binh
thudng cta co thé, c6 tac dung quan trong d6i véi
qué trinh phat trién co thé. Vi vy, nén tich cuc
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udng siia. Tuy nhién can han ché thich hgp d6i véi
nhiing ngudi béo va du thira chat dinh dudng.

- Tra: 1a d6 udng bén mua, cb lich st 1au dai &
nuéc ta. Vi tra chtia nhiéu polyphenol va cac chat
oxy héa nén c6 tac dung rat tot doi véi viéc bao vé
stic khoée. Ngoai tac dung giai khat, 1oi tiéu, mat
vao mua heé, thudng xuyén uéng tra con co thé
phong chéng bénh tim mach. Tuy nhién, uéng tra
qué dic c6 thé c6 tac dung kich thich da day, ciing
¢6 thé lam cho than kinh hung ph&n qua miic, vi
thé& nhiing ngudi da day kém, suy nhugc than
kinh khong nén uéng qua nhiéu.

31. Tac dung cta sitia chua?

Thanh phan chinh ctaa siia chua la siia bo va
lgi khudn Lactobacillus, luu trit 6 nhiét do thich
hop tao diéu kién cho viéc 1én men. Cung véi viéc
san sinh nhanh chéng Lactobacillus, trong stia
chua cac thanh phan ban dau ciing sé bi phan giai
va tiéu héa. Vi du: dudng sita chuyén héa thanh
stia chua, mdt phan protein ciéing sé phan giai
thanh axit amin c6 thé hap thu truc tiép, déng
thoi tao thanh chat thom va cic chat dinh dudng
vitamin khéac. Lactobacillus trong duong tiéu hoéa
co thé ngudi c6 thé ning cao cac chit axit, tc ché
kha ning sinh san céc vi khuén c6 hai, thic ddy

quéa trinh nhu dong cta rudt, lam cho viéc dai tién
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dé dang. Cho nén, siia chua rat cé 1gi cho stic khoe
va nhiing ngudsi 6m yéu.

- Nguoi cao huyét ap va dong mach bi xo héa:
Stia chua c6 tac dung gidm cholesterol trong
huyét thanh. Chat canxi trong siia chua dé dudc
co thé hap thu. Mdi ngay udng 720 g siia chua,
sau mot tudn cé thé lam cho cholesterol trong
huyét thanh giam xuéng ro rét.

- Ngudi bi ung budu: Trong quéa trinh 1én men,
Lactobacillus bifidus trong sita chua sé tao ra
chit axit chua, ch4t lactat, c6 kha ning tic ché su
phat trién cta vi khudn nitrat, va ngin can viéc
hinh thanh cac chat gdy ung thu va chat
nitrosamin, ting cuong kha nang chéng ung thu.

- Tré em va ngudi gia yéu: Lactobacillus trong
stia chua c6 kha niang phan giai duong trong siia,
lam cho dudng rudt c6 xu huéng toan héa, tic ché
kha nang sinh san cac vi khuén c6 hai trong moi
truong kiém va moéi trudng trung tinh, dong thoi
ting vitamin B, vitamin E va cac chat dinh dudng
khac. Vi sinh vat c6 1¢i trong stia ban than ching
cling chiia rat nhiéu protein va vitamin A, diéu
nay rat cé lgi cho ngudi gia yéu va tré nho.

- Ngudi st dung khang sinh: Khang sinh fic
ché& vi khuén giy bénh, dong thdi ciing gy tc ché
d6i v6i mot s6 vi khuén c6 ich. Diéu nay lam cho

qua trinh tiéu héa khéng tot, 4n udng kém, nén
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mua, choang vang... Sita chua c6 thé bd sung vi
khuén ¢6 1¢i cho co thé.

- Ngudi bi bénh xuong khép: Canxi trong stia
chua dé hap thu, do d6 rat c6 1oi cho nhiing ngudi
méc bénh xuong khép.

32. U6ng ché phai luu y nhiing gi?

Nuéc ta 1a mot trong nhiing nuée san xuit ché
va c6 théi quen udng ché (tra). Trong la ché cb
chita 350 ch4t héa hoc khac nhau, nhu vitamin A,
vitamin B, vitamin C va phenol ché. Nghién ctu
cho thay, uéng ché lam tang kha ning tuan hoan
huyét dich, ngin chian viéc hinh thanh ching
nghén mach mau, giam thiéu kha ning xo cting
mao mach va cholesterol trong huyét thanh, ting
ham lugng protein, nang cao kha ning phong cac
bénh vé tim mach, choéng ldo héa va ting kha
nang mién dich. Udng ché 1am cho tinh than phan
chan, tiéu trit mét moi, ting tri nhé, manh tim,
l¢i niéu, sat khuén, tiéu viém.

Tuy nhién nén luu y nhiing diéu sau khi uéng
ché: 1) Khi bung réng ky udng ché dé tranh rudt
va da day bi kich thich do cac chat héa hoc trong
nuéc che; 2) Ky uéng ché néng, nuée ché qua néng
uéng vao sé lam cho c¢6 hong, thuc quan va da day
bi kich thich manh, t6t nhat 14 uéng & nhiét do
duéi 56°C; 3) Ky udng ché nguoi, ché ngudi sé lam
ty vi bi kich thich; 4) Ky ngdm ché qua lau, tranh
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bi oxy héa va bi 6 nhiém vi khudn; 5) Ky ngam
ché nhiéu lan, tranh lam cho ché tiét ra nhiing
chat c¢6 hai; 6) Ky trudc khi &n com uéng nudc cheé,
lam cho viém da day; 7) Ky sau khi &n com uéng
ngay nuéc che, chat tanin trong ché sé anh hudng
dén hé thong tiéu héa; 8) Ky dung nudc ché udng
thudc, mot s6 thude khong thé dung nude ché dé
udng, bdi vi chat tanin trong ché sé anh hudng
dén hiéu qua cta thudc; 9) Ky uéng ché dé qua
dém, thoi gian dé ché qua dém lam m&t hét cac
vitamin, hon niia protein, cac loai dudng trong 14
ché 14 diéu kién thuan 1oi cho vi khuén, cac loai
nidm doc phat trién; 10) Ky udng ché dic, vi cheé
dic chta nong do cafein cao, do kiém 1én, kha
nang kich thich than kinh manh, dé& lam cho dau
d4u, mat ngu va cac triéu chiing khac.

33. Tai sao no61 cac loai ché khac nhau thi
thich hgp vé6i nhiing nhém ngudi khac nhau?

C6 mot so loai ché chu yéu la ché xanh, ché
den, ngoai ra con c6 ché xanh da troi, ché vang...
Can cii vao dic tinh, mui vi va tac dung cua tling
loai dé biét dugec nhém ngudi nao phu hgp udng
loai ché gi.

- Ché xanh: Vi ngot, tinh hoi han, thich hgp vé6i
nhom ngudi ¢6 than nhiét cao. La ché xanh thanh
nhiét, giai doc, 1gi tiéu, con trg giup cho viéc
khong tai mAc bénh tim d6i véi nhiing ngudi bi
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bénh tim sau khi da héi phuc, giam thiéu kha
nang truyén nhiém va cé chic ning giai doc,
chéng ung thu tuyén tién liét, ung thu vid, ung
thu da day, ung thu ruét... San phdm ché xanh c6
rat nhiéu loai khac nhau, nhu ché xanh Thai
Nguyén, ché xanh Tuyén Quang...

- Ché den: Vi ngot, tinh 4m, thich hgp véi
nhém ngusi c¢6 than nhiét thudc thé hu han.
Ché den c6 tac dung chéng khat, chong bitc xa,
chéng ung thu, gidp tinh rugu, thidc ddy tiéu
héa, gidm béo, chéng ldo héa,... Ngoai ra, ché
den con ting cuong kha n#ing hoat dong trung
khu than kinh trén dai néo, nang cao kha ning
tu duy, giam huyét ap, tc ché xo ciing dong
mach. Ché den thudng uéng véi dudng, nhung
khéng nén cho nhiéu.

- Ché xanh da tréi va ché vang: Tinh binh, vi
ngot, c6 tac dung thanh nhiét, sinh tan, nhuan
téo, thich hgp v6i nhém ngudi c6 thé chit binh
hoa. Ngay nay, nuéc ta cling nhap nhiéu loai ché
théng dung ti Dai Loan, Trung Qudc...

34. Udng ca phé phaichd § dén nhiing van
dé gi?

Ca phé la mét loai @6 udng tao ra ti hat ca
phé. Do cac cach ché tao khac nhau, ca phé phan
thanh céc loai: ca phé tinh ché, ca phé hoa tan, ca
phé khong c6 cafein. Ca phé c¢6 ham lugng chat
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dinh dudng thap. Tac dung chu yéu cua cafein c6
trong ca phé lam hé thong than kinh trung uong
hung phéan, giam mét moi, nang cao hiéu suit lam
viéc. Thong thuong mét coc ca phé hoa tan 150 ml
c6 khoang 60 - 65 mg cafein. Phan 16n cac nghién
ctiu cho th4y, lugng cafein dam d#c trong ca phé,
néu udng trong thdi gian dai, ¢6 thé gay ra hién
tugng tim dap nhanh va loan nhip, dé dan dén cac
bénh vé tim mach. Vi vay, cAn phai chi ¥ mot s6
diéu sau khi st dung ca phé:

- Déi véi ngudi binh thudng, mdéi ngay udng
khong quéa 4 coc ca phé. Néu sau khi uéng ca
phé thay cé cac triéu chiing lo ling bat an, khé
chiu, dé cau gian, tim dap nhanh, buén nén, dé
nghi gidm bét lugng dé udng cé6 chia cafein
trong ngay.

- D61 v6i mot s6 nhéom nguoi dic biét, vi cac
loai nguyén nhan khac nhau, cin han ché& uéng
ca phé. Vi du nhu phu ni c¢6 thai va tré em
khong nén dung, vi cafein sé tham nhap vao
thai nhi va em bé thong qua nhau thai va sta
me, gay di tat hoac say thai, tén thuong viéc
phat trién ndo bd clia tré nhé. Ngudi 16n tudi
thudng xuyén uéng ca phé c6 thé gy mat canxi
nhanh chéng, din t6i loang xuong. Nhiing ngudi
c6 bénh tim mach va da day uéng quéa nhiéu ca
phé c¢6 thé dan t6i méc bénh trd lai hodc bénh

thém nghiém trong.
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35. Udng rugu vdi liéu lugng thich hgp cé
1gi cho stic khde hay khong?

Thong thuong udng rugu véi mot liéu luong
thich hop c6 1gi cho stic khoe, diéu nay chu yéu
dudc biéu hién ¢ nhiing diém cu thé sau:

- Mot s6 loai rugu c6é chtia nguyén té dinh
dudng c6 1¢i, c6 thé bé sung nhu cAu can thiét cta
co thé.

- C6 thé 1am hét mét nhoc, d& ngu.

- C6 thé sat khudn chéng viém nhiém. Rugu
nho con ¢6 thé lam giam cholesterol trong mat, c6
tac dung tranh mat két soéi.

- Gitdp cho viéc nhuan phé&, hung phan tinh
than, kién vi. Su kich thich cia rugu do6i véi khitiu
gidc lam ting kha ning hd hdp. Cho nén, khi bi
choang vang, hu thoat, trong tinh huéng khéng cé
y bac si, uéng mot chén rugu tring, c6 thé lam
hung phéan trung khu hé hap, 1am cho ngudi bénh
tinh t4o ngay. Chat niaxin va chit inositol trong
rugu nho c¢6 thé lam giam m& mau va lam mém
huyét quan, ngin chin bénh déng mach vanh.
Udng rugu lidu lugng thich hop, c6 thé lam gian
mach mau, ting kha nang tuan hoan mau, tu do
lam cho tinh than phan chan.

- Pong y cho ring rugu la thudc din dé tang
cuong hiéu qua cua céac loai thudc khac. Ruogu
thong 1di huyét mach, tang kha ning cong hiéu
h&p thu duge vat. Dung rugu dé ngam thudc,
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dung rugu dé sao thudc, uéng rugu thudc chinh 1a
tan dung tac dung cta rugu dé nang cao hiéu qua
cua thudc va cling 12 mot phuong phap truyén
thong tri bénh c6 hiéu qua. Péng y chu yéu la
diing rugu trang va rugu vang.

Ubng rugu du lugng c6 1gi cho stic khde, nhung
nghién rugu lai lam cho tang gan bi anh hudng
nghiém trong, lam cho gan nhiém md, gan bi xo0
héa va cac bénh lién quan khac. Nghién rugu
ngoai viée rat c6 hai cho tang gan, con c6 tac hai
dén tat ca cac tang khac, c6 thé din dén ung thu
vom hong, ung thu hau, thuc quan, rudt, truc
trang va ung thu vd, cho nén nhat dinh khoéng
dugc uéng nhiéu rugu.

36. Truong hop nao khéng nén uéng rugu?

- Khi d6i khong nén uéng rugu: Khi bung réng
du udng khéng nhiéu rudu, ciing rat c6 hai déi véi
c6 thé. Rugu chi luu lai trong da day mét thoi
gian rdt ngin, sau khi udng rugu khoang 5 phiut,
trong mau da c6 néong do céon. Khi trong 100 ml
mau c6 khoang 200 - 400 mg ham ludng con, c6
thé gy ra hién tuong trung doc rd rang; khoang
400 - 500 mg c6 thé dan t6i té liét ndo, tham chi
ti vong, vi vy uong rugu khi bung rdng gay nguy
hai rat 16n déi véi co thé. Hon niia, khi bung rbng,
ruou c6 thé truc tiép kich thich da day gay ra
viem da day, trudong hop ning cé thé xuit huyét
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da day, lau dai dan t6i loét da day. Vi vay, truée
khi uéng rugu, to6t nhit nén #&n mot chit, hoic
uéng trong khi an cac thuc phdm khéac. Nhu vay
c6 thé kéo dai thoi gian rugu luu lai trong da day,
lam cham qua trinh hip thu rugu, dd say rugu.

- Khi tdm trang khong t6t khong nén udng
rugu: Khi chan nan, budn ba, chiic ning cta cac
hé thong trong co thé ciing hoat dong & trang thai
thap. Dac biét, nhiing ngudi tram cam trong thoi
gian dai, chtic ning ctia cac t& bao lympho, dai
thuc bao va t€ bao diét ty nhién déu giam cuc
thép, chiic niang giai doc trong rugu cia cd thé suy
nhugc. Khi chiu kich thich than kinh quéa 16n, tAm
trang budn, chan nan, udng rudu giai sdu cha
khac nao tu sat.

- Khi hit thuéce khong dugde uéng rugu: Nghién
ctiu y hoc hién dai phat hién, nguy hai ctua viéc
hit thude cung udng rudu cao hon rat nhiéu so véi
nguy hai ti riéng hit thudc hoéc uéng rugu. Diéu
nay do rucu 1la mot loai dung méi t6t cho cac chat
doc c6 trong thude 14. Chat doc trong thude 14 c6
thé nhanh chéng hoa tan trong rugu, theo rugu di
va0 co thé ngudi. Rugu ¢6 tac dung lam gidn nd
mach mau va tang téc do luu thong mau, lam cho
chat doc trong thudc 14 mau chéng theo mau di t6i
cac bd phan cta co thé. Rugu c6 thé truc tiép lam
hoéng chiic ning gidi doc thudc 14 cua gan, lam cho
tac hai ctia chat doc trong thudc 14 kéo dai trén co
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thé. Ty 16 mic bénh ung thu thanh quan & ngusi
hut thudc cao gap 10 1an ngudi khong hit thudc;
ngudi vita hdt thuée vira uéng rugu cé ty 1é méc
bénh ung thu thanh quan cao gdp 8 lan so véi
nguoi chi hit thude hodc uéng rugu. Vi vay, nén
loai bd théi quen x&u vita hiit thude vita uéng rugu.

- Khong nén udéng rudu truée khi ngu: Do1 véi
nhiing ngudi méc bénh ngt ngay, udng rugu trude
khi ngt ¢6 thé gay ngiing ho héip, dan téi ti vong.
D61 v6i ngudi binh thudng, uéng rudu trude khi
ngu c6 thé gy roi loan ho hap trong khi ngu, d&
dan t6i ngling thd tam thoi. Hién tuong nging thd
tam thoi nay, néu mot dém vugt qua 10 lan, c6
thé 1am giam d6 bdo hoa oxy trong mau, gay loan
nhip tim va co tdm th&t, con c6 thé lam lugng
mau luu théng khéng 6n dinh, gy tiang huyét ap
dong mach phéi, tham chi xuét hién suy tim, dan
dén tu vong. Udng rugu trudc khi ngtt 6 mot s6
nguoi 1am nio bd hung phan, rat khoé ngu.

- Khi dung thuéc tdy khoéng nén uéng rugu:
R4t nhiéu loai thudc tay khi st dung phai kiéng
udng rugu, thong thuong sau khi uéng rugu trong
vong 12 tiéng khong dugdec uéng thude tay, sau khi
udng thudc trong vong 12 tiéng khéng dude udng
rucu, néu khong sé anh hudng dén hiéu qua cua
thudc, hodc c6 phan ting khong t6t. Nhitng nguoi
c6 bénh méan tinh phai st dung thuéc trong thoi
gian dai tot nhat nén bo rugu.
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37. Lam thé& nao dé bd sung canxi mot
cach khoa hoc?

Canxi 12 mot trong nhiing nguyén t6 c6 ham
lugng nhiéu nhét trong co thé con ngudi, dong
thoi cling 14 mot trong s6 nhiing nguyén t6 dé bi
thiéu nhat. Trong cudc song, 6 ngudi 16n xuit hién
cac triéu chiing nhu lodng xuong, chudt rut..., tré
em giy 6m, suy dinh dudng, tré nho khéc dém,
dau goi “ca lac”... thi nén dén bénh vién dé kiém
tra, c6 thé 1a thi€u canxi. P& bd sung canxi mét
cach khoa hoc, dusi day 1a mét s6 kién nghi dé
moi ngudi tham khao khi lya chon san pham bd
sung canxi:

- Cai thién ché& d6 4n uéng, hap thu da lugng
canxi c6 trong thuc phdm. Cac thuc phadm chta
ham lugng canxi tuong d6i nhiéu gém cb siia, siia
chua, cac loai dau, tao bién, rong bién, tém, cua,
viing, son tra, ca bién, cac loai rau,...

- Can ct theo nhu ciu caa co thé dé chon loai
thuc phdm bé sung canxi phu hgp. Canxi cacbonat
c6 chiia lugng canxi thuan cao, ty 1& hap thu cao, la
loai thuéc bé sung canxi truyén théng, tuy nhién
khong phu hgp véi ngusi thiéu axit da day; canxi
photphat chita lugng photpho cao, tuy nhién khong
thich hgp v6i ngudi bi suy than méan tinh.

- B6 sung canxi khong phai cang nhiéu cang
tot, diéu quan trong la kha nang hap thu. Ty lé
hap thu canxi khong lién quan téi kich thudc hat.
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Né&u mbi 1an st dung nguyén t6 canxi vugt qua
200 mg, s& lam giam ty 1é hap thu. Khi st dung
thuc phdm hoéc san pham chiam séc stic khoe cé
lugng canxi cao, cdn tranh st dung qua nhiéu
thuc phdm c6 lugng photphat, axit oxalic,
protein phong phi, anh hudng dén kha niang hap
thu canxi.

- Ngudi 16n tudi nén gia tiang lugng canxi hap
thu trén ca hai phuong dién: cai thién ché d &n
udng va phéi hgp st dung san phadm bd sung canxi.

- Chtic ning tiéu héa clha tré em con kém,
khong nén lua chon cic san phdm canxi c6 hoat
tinh canxi, canxi cacbonat c¢6 do kiém cao. Ngoai
ra, tré em st dung qua nhiéu san phdm bé sung
canxi c¢6 thé din t6i kha nang hap thu kém.

- Nhiing ngudi c6 bénh vé tim mach nhu cao
huyét ap, tim mach vanh nén dung thuc pham
giau canxi hoéc st dung thuéc bd sung canxi hop
1y theo chi dan cta bac si.

- B6 sung canxi can chd § dé phong qua liéu.
Néu lugng canxi hap thu méi ngay dat dén 2.000 mg
c6 thé dan dén trang thai budn nén, 61 muia va téo
bén, nghiém trong c6 thé dan t6i réi loan chiic

néng tim mach.

38. Tac hai cta viéc bd sung canxi qua
liéu lugng cho tré em?

B6 sung canxi qua liéu lugng quy dinh, rat c6
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hai d6i v6i qué trinh sinh trudng va phét trién
cua tré nho.

- B4 sung canxi qua nhiéu c6 thé lam cho thép
mu cua tré nhé déng sé6m, anh hudng dén su phat
trién ctia néo bd, va lam cho d4u nhd, di dang.

- B8 sung canxi qua nhiéu lam xuong khép bi
canxi héa sém, cac dau xuong khéng phat trién,
anh hudng dén d6 dai cua xuong, ti d6 han ché
chiéu cao cua tré.

- Thanh phin canxi trong xuong nhiéu thi
xuong bi gion, dé gay.

- B6 sung canxi qua nhiéu sé lam cho tré lusi
an, anh hudng dén viéc hap thu cac chat dinh
dudng, tit d6 dan dén chan an, budén non, tiéu tién
khé, tiéu héa khong tot...

- M6t s6 tré nhé bd sung canxi qua nhiéu trong
thoi gian dai bi méc “hoi ching mat nhan”, biéu
hién cha yé&u 1a miéng rong, moéi trén tré ra, song
miii tet, 16 mii véch 1én, hai mét cach xa nhau.
Nhiing d@a tré nay thuong gay, bé, tri tué kém
phat trién.

Ngoai ra, lugng canxi trong mau qua cao con
gdy anh hudng dén cic bo phan khac ctia co thé.
Canxi du thita xung quanh niém giac mac mat sé
anh hudng dén thi luc, canxi tich tu tai thanh
mach dé lam xo cing dong mach. Canxi du thia
con gay ra ching tiéu nhiéu canxi, ting kha ning
két sdi 6 hé thong duong tiét niéu.
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39. Kém c6 tac dung nhu thé& nao trong co
thé? Thi€u kém sé c¢6 tac hai nhu thé nao?

Kém (Zn) gitp thic ddy su phat trién, cai thién
chiic nang sinh 1y, 1am ting cam giac thém #n va
chtic ning tiéu héa, hap thu dinh dudng va kha
niang mién dich. Thi€u kém c6 thé din t6i chic
ning sinh 1y bat thuong, anh hudng dén qua trinh
tang trudng, phat trién tri tué va qué trinh mién
dich, c6 thé lam xu4t hién cac bénh khac nhau.
Kém dic biét quan trong déi véi su phét trién
manh mé & tré em, lta tudi thanh, thiéu nién.
Thiéu kém c6 thé dan téi gidm vi gidc, vét thuong
khé lanh, 1am cham qua trinh phat trién, réi loan
sinh duc khi trudéng thanh, kha n#ing sinh duc
giam sut, phat trién khong hoan chinh, teo tinh
hoan, gan va 14 lach sung tdy, da thé rap. Ngoai
ra, cac bénh nhan viém gan, xo gan, suy than déu
do co thé thiéu kém.

40. Trong qué trinh bd sung kém can phai
chd y nhiing van dé gi?

Nghién cttu y hoc hién dai cho ring, b6 sung
kém tuy tién rat c6 hai cho stc khde. N&u nhu st
dung khéng thich hop, rat dé bi qua liéu lugng
cho phép, lam cho m4t c4n bing cac nguyén t6 vi
lugng trong co thé, thAm chi xudt hién cac triéu
chting thiéu sét, ddng, thiéu mau thi phat va mot
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s6 chting bénh khéc. Trong qua trinh bd sung kém
can chd § mot s6 van dé sau:

- Kém déng vai trd quan trong déi véi tuyén
tién liét. Trong tuyén tién liét manh khoe va
trong dich cua tuyén tién liét tiét ra déu chia rat
nhiéu kém. Ham lugng kém & tuyén tién liét 1a
nhiéu nhat so véi cac tuyén khac. Viéc thiéu kém
c6 thé gay phi dai tuyén tién liét va nhiing thay
d6i khac & tuyén sinh duc quan trong nay. Nhu
cau can bo sung kém ctia dan ong trudng thanh
12 15-25 mg kém mobi ngay.

- Kém 14 mot loai nguyén t6 quan trong déi véi
vai tro cia hé mién dich, nhung néu qua nhiéu thi
sé tic ché& hoat tinh t& bao, tit d6 lam giam coéng
nang mién dich, lam cho stic dé khang suy yéu, dé
sinh bénh.

- BS sung kém lau dai sé dian dén thiéu hut
dong, tit @6 gay ra bénh lodng xuong, lam hao
mon cac t chtc nédo, thi€u mau va hang loat cac
chuéng ngai khac vé mét sinh ly. Dac biét, thiéu
dong sé lam cho su déo dai cua dong mach giam
stit va hién tugng vé mach mau sé xuat hién, doi
v61 nhiing ngudi trung nién va ngudi gia tac hai
nay la rat nguy hiém.

- Kém quéa liéu lugng cho phép sé& lam gidm
lugng mau trong cd thé, giam ham lugng sit trong
gan va than, dan dén thiéu mau.

- Kém c6 thé thuc ddy phat trién cac co quan,
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ham lugng kém qué nhiéu dé lam cho tré nhé gia
trude tudi.

- Thiéu kém va thua kém dé bi sung viém va
ung thu nhu ung thu phéi.

- Lugng kém cao sé gay hai nghiém trong cho
cong ning sinh 1y binh thudng cta co thé, cho
nén nhat dinh phai xét nghiém lugng kém cua
téc va trong mau, két hgp véi xét nghiém 1lam
sang hop 1y dé st dung kém sao cho phu hop
nh&t. Do mdi ngudi mdi khac, nén bé sung liéu
lugng thich hdgp, c¢6 thé ap dung nguyén téc
diung liéu nhd, c6 thé dung lidu lugng lén tuy
theo ting trusng hop cu thé.

41. S4t trong co thé c6 tac dung nhu thé nao?

Sit 1a thanh phan quan trong cdu tao nén
héng cau, c6 chiic ning van chuyén va chuyén hoa
khi oxy trong mau. Sit, déng, kém, mangan,
coban 1a cac chét co ban cé tac dung thic day sinh
trudng va phat trién. Khi thiéu sit dé& giy ra
thi€u mau, chiéu cao, cAn nang phat trién khong
tot, roi loan tdng dong, thai luu... Van dé thiéu
sit dan dén thiéu mau xay ra & tat ca moi ngudi.
Phu nit hang thang hanh kinh m4t mau, sinh dé
va cho con b cAn rat nhiéu sit, do d6 cang dé
thiéu sat dan dén thiéu mau.

Tac dung phu cta viéc bd sung sit rat thap

nhung udng nhiéu vién sit lau dai cling van can
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phai luu y. An uéng thuc phdm c6 chtia ham
lugng sit cao trong thoi gian kéo dai sé gay thia
sdc td sit, néu nghiém trong sé lam cho gan bi
hoai ti. Mot s6 ngudi sau khi udng vién sit sé bi
tao bén hodc di ngoai, budén nén, dau bung trén,
kich thich ruét va da day.

Ngoai ra, nhiéu ngudi thiéu mau thdoi gian dai
khi tién hanh truyén mau dé diéu tri sé lam cho
sit & trong gan, 1a lach, tuy va cd tim nhiéu 1én,
su hoat dong cua cac bd phan nay tré lén kho
khan hon, tu d6 gy ra cac bénh 1y bén ngoai.
Ngoai ra, thita st con c6 thé giy ra bénh tiéu
duong, gan bi sung...

42. Thi€u hodc thwa iot ¢6 tac hai nhu thé
nao d6i véi co thé? Lam thé& nao dé tranh
thiéu hodc thia iot?

Ngusi trudng thanh thidu iot ¢6 thé méc bénh
budu 6, tré em thidu iot ¢6 thé anh hudng dén su
phat trién chiéu cao, cAn ning, xuong, cd bip va
phat trién sinh duc, trong d6 khong thé phuc héi
duge tén hai dén viéc phat trién ndo va hé thong
than kinh ctaa thai nhi va tré nhd. Giai doan thai
nhi va so sinh néu thiéu iot c6 thé din tdi thiéu
ning tri tué. P& tranh bénh buéu c6 va thiéu
nang tri tué, cach dé dang va hiéu qua nhat 1a an
loai thuc phdm c6 mudi iot.

Thita iot théng thudng do hdp thu lugng iot
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qua nhiéu tu hai san, hodc uéng d6 udng chia
nhiéu iot, hodc trong qua trinh diéu tri cac bénh
nhu buéu c6 st dung lugng iot qua nhiéu. Hap
thu qua nhiéu iot trong thoi gian dai c6 thé dan
t6i phu tuyén giap cdp tinh, xuat hién cac hién
tugng tim dap nhanh, thé gap, lo 1dng bat an, mat
ngu, cing cd, run tay, ludi, mi méit hoic toan
than, s¢ néng, 6 md hoi nhiéu, ting cudng trao
d6i chat va thém an,... Nghiém trong con cé thé
dan t6i ung thu tuyén giap. Mic du hau hét moi
nguodi c6 kha ning ti€p nhan iot kha cao, tuy
nhién do tré nhd co thé chua phat trién hoan
toan, nén nhay cam hon nhiéu khi thua iot.

Luong iot nén hap thu mdi ngay cho cac nhém
tudi khac nhau nhu sau: 0 - 1 tudi 50 pg, 4 - 7 tudi
90 pg, 14 - 18 tudi 150 pg, phu nit c6 thai 200 pg

moi ngay.

43. Tai sao mua hé phai chd §y b sung cac
nguyén té dinh dudng?

Du trong mua déng lanh gid hay mua hé néng
biic, nhiét d6 co thé ngudi déu duy tri & mic 36,5 -
37°C, chui yéu thong qua sinh nhiét va tan nhiét
dé diéu tiét nhiét &6 & muc can bing. Khi nhiét do
cao, cd thé ngudi c¢6 thé tan nhiét, lugng mé héi
mot ngay cb thé lén téi 3 - 101. V& mit ly thuyét,
khi co thé tiét ra 11 mé hoi va boc hoi hét, dong
nghia tiét ra 580 kcal nhiét lugng co thé. Trong
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qua trinh ra md héi, khong chi nuée, ma céc
nguyén t6 natri, kali, canxi, magie va chat vo co
khéac cling thoat ra ngoai. Nhiing chat nay cuc ky
quan trong do6i véi co thé nguoi. Ngoai ra, trong
mo héi con chiia axit lactic, uré, axit amin va cac
chit dam khac. Duéi nhiét d6 cao thic ddy qua
trinh phan giai protein trong co thé ngudi, trong
mo hdi c6 ham lugng lysine tuong ddi cao. Ra qua
nhiéu mo hoéi ciing lam méat di nhiéu vitamin trong
co thé (nhu vitamin C, vitamin B,, vitamin By). Vi
vay, trong mua hé néng btc phai chid § bd sung
cac nguyén t6 dinh dudng.

44. Lya chon mua my phdm can chid y nhiing
van dé gi?

Da ching ta chia thanh cac loai da dau, da
kho, da hén hogp, v6i méi loai da nén st dung mot
loai my phdm khéac nhau. Vi vay, khi st dung m§
pham, truée hét nén hiu ro lan da ctia minh, tim
hiéu loai m§ phdm thich hop, tit d6 mua san
phdm phu hgp dé st dung. Mot s§ loai m§ pham
d#c biét phai st dung duéi chi dan cta bac si da
liéu. Phu nii c6 thai va tré em c6 lan da dac biét
nhay cam, st dung m§ phdm dang thuéc cang
phai than trong hon.

Khi lya chon mua my phdm, phai c¢6 kién thiic,
tranh mua phai hang gia, hang kém chat lugng.
Phai chi y kiém tra tem maéc, han st dung, tén
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nha san xuat va gidy phép san xuat. Can cha y
xem bao bi m§ phdm c6 con nguyén khéng, bén
trong c¢6 mui, mau la khong, ¢6 bi thay d6i hinh
dang khong, cac loai san phdm dang kem c6 bi
phan tang kem va nudc hoic bot khong,...

Khi chon mua m§ phdm khéng nén bi anh
hudng bdi quang céo, ciing khong nén chon loai
m§ phidm c6 gdn méac nhap khau, hiéu qua tic
thoi. Can cin ct theo loai da cta minh dé chon
loai san ph4m an toan, tin cay, phu hgp, hiéu qua
tot, va nén dén cac ctia hang chinh hang dé mua.
Ngoai ra, khi mua m§ phdm nén ap dung nguyén
tac c6 loai nhé khong nén mua loai to, can ding
thi mua, nén st dung trong thoi gian c6 hiéu qua
tot nhat.

45. Lam thé nao dé tranh tac hai ctia m§
phdm d6i véi co thé?

Dé tranh tac hai ctia héa my phdm déi véi stic
khoe, khi st dung héa m§ phdm can chd ¥ nhiing
diém sau:

- Khi phat hién m§ phdm c6 nhiing phan tng
khéng tot d61 véi da, lap tic khong dung niia.

- My phdm cin dugc bao quan noi khé rao,
thoang mat, chi st dung trong vong 3 — 6 thang,
khong nén st dung lau hon.

- Dé tranh céac chit doc trong m§ phdm nhu
cac chdt gay ung thu can lua chon cic san phdm
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da dugc Bo Y t& phé chuén cho phép luu hanh
va st dung.

- Truéc khi st dung mot san phdm my§ pham
mdéi, nén boi thii 1én mot vung da nho, néu khong
¢6 phan ting man dd, ngia thi hay dung.

- Phai cain ct vao diéu kién khi hau dé st dung
san ph4m my pham phu hgp. Mua doéng lanh kho
thich hgp dung san phdm c6 chit ddu, ba mua con
lai thi nén dung san phadm c6 do 4m nhiéu hon.

- Khi khong can thiét thi khong nén dung nudc
hoa, phan, son méi va cac san pham lam dep khac.

- My pham chi ding bén ngoai, tranh th&m sau
va0 co thé.

- Khi ngt cin rda sach m§ pham con lai trén
da, khong nén dung m§ pham khi di nga.

- Luyta chon my pham phit hop véi da ctia minh.
Da dau nén chon san pham it ch4t dau, da khé thi
nén chon san pham cé dau va dudng 4m, da nhay
cam nén chon san pham c6 tinh kich tGng nhd...

46. St dung hocmon sinh trudng lam dep
c6 thuc sy hiéu qua?

Nhiing nidm gan day, trén thé giéi néi lén
phong trao lam dep béing cach tiém hocmon sinh
trudng dé giam béo va loai trit cac vét nhan.
Hocmon sinh trudng 14 hocmon quan trong c6 thé
kiém soat dugec qua trinh sinh trudng va phéat
trién, kha ning mién dich va qué trinh trao déi
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chat. Mot s6 chuyén gia da khuyén khich st dung
bién phéap nay dé lam dep. So véi cac phuong
phap khac nhu botox, dung collagen, silicon, s
dung hocmon sinh trudng sau khi lam dep hiéu
qua rat rd rét va an toan hon nhiéu. Tuy nhién,
vAn ton tai cac y kién trai chiéu. C6 chuyén gia
cho rang phuong phap nay ciing c6 nhiing tac
dung phu, ¢6 thé tiém &n nguy cd gy ung thu. Do
vay, viéc dung hocmon sinh trudng dé lam dep
van con phai dugc tiép tuc nghién ctiu thém.

Thuc t&, théng qua thay déi nhiing théi quen
x&u trong sinh hoat va luyén tap thé thao déu din
giip nang cao kha ning diéu tiét hocmon sinh
trudng trong cd thé. Cho nén mudn héi phuc tudi
thanh xudn, nang cao stic khée cin phai c6 161
séng lanh manh, tich cuc. Nhu vay, day chinh 1a
cach lam dep tu nhién, an toan va hiéu qua nhat.

47. Son moéi anh hudng dén siic khde nhu
thé& nao?

Son moéi c¢6 thanh phan chu yéu tit md citu, sap
va thuoc nhuém. Thanh phan cua md ciu rat
phtic tap, dé gay ra di iing. M3 cliu va sap cé tinh
h4p thu manh, c6 thé hap thu mot s6 bui, vi
khudn cung mot s6 kim loai néng va chit doc hai
trong khong khi 1én bé mit cia moi. Khi ching ta
néi chuyén, an udng, mot sd chat doc hai bam trén
méi c6 thé theo dudng miéng vao trong co thé.
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Néu sti dung chit nhuém doc hai thi anh hudng
ctia son mdi do6i véi stic khoe 12 rat nghiém trong.

Mic du quéa trinh san xuit déu c6 yéu cau vé
sinh nghiém ngat déi v6i m§ pham, tuy nhién, do
thé chédt cta mbi ngudi khac nhau, nén khi st
dung c6 thé c6 mot s6 phan tng, nhu xust hién
hién tugng méi rat, sung, ngiia, nit né, bong vay
va hoi dau,... Nuéc ta ciing c6 quy dinh vé ham
luong chat doc hai nhu chi, thiy ngan trong son
mo1, nhung khoéng c6 nghia trong son méi khong
chtia thanh phan nay, du ham lugng chat doc hai
rat thap, nhung st dung trong thoi gian dai cling
c6 thé tich luy va gay hai cho co thé.

48. Thuéc nhudém téc va uén téc c6 nhiing
tac hai gi?

Uébn téc gy ton thuong cho téc, khong chi
lam t6c mat di thanh phan dudng téc ma con cé
thé gay rung téc. Loai thudc nhuém nao ciing
déu c6 doc tinh nhat dinh, trong dé chat
phenylenediamin ¢6 thé dan téi viém da di {ng,
nhe thi da dau dd, ngtia; ning thi ca da dau, mat,
¢6 déu man do, n6i mun nude, thaAm chi mung mu
nhiém trung. Nghién ctiu cho thay, nhiing ngudi
nhudm téc 10 ndm tré 1én c6 nguy cé méc bénh
ung thu nhiéu hon ngudi khong nhudém téc rat
nhiéu. Diéu nay do aminobenzoyl 2-4 trong thudc
nhudm téc cé tinh giy dot bién gen rat manh, lién
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tuc st dung 10 nam c6 thé giy ung thu da. Thoi
gian nhuém téc cang dai, nguy co nhiém bénh
mau tring cang cao.

Vi vay, khéng nén st dung thuéc nhuém téc
trong thoi gian dai, d#ic biét khong nén st dung
lién tuc mot loai thudec nhudém. Khéng it ngudi bi
di ing thudc nhudm téc, vi vay trude khi st dung
nén thi boi thuée nhudém téc 1én da (phan lung,
canh tay), quan sat trong vong 48 gid dén mot
tuadn xem c6 hién tugng phat ban khéong.

49. St dung nuéc hoa can chd ¥y nhiing gi?

Theo mot diéu tra cho thay c6é khoang 4% so
nguoi di ting v6i nude hoa va nude lau nha, sau
khi stt dung s& bi ngtia trén da, tham chi con bi
sung d6. Nudc hoa la tinh diu rugu, tinh dau
thom va nuéc tao thanh. Tinh ddu thom chiém 5 —
15% trong nuéc hoa va thuong 1a su két hop nhiéu
loai nguyén liéu thom khac nhau. Nudc hoa c6 st
dung nguyén liéu mau la sic td hitu co hoa tan
trong nuéc. Mot s6 ngudi di ting véi mot s6 thanh
phéan héa hoc trong nuéc hoa, do @6, trudc khi su
dung nuéc hoa can phai lam thi nghiém don gian
dé thu di tng, 18y mot it nudc hoa thoa vao mat
trong cua dui, quan sat xem c6 bi sung d6 khoéng,
c6 bi ngtia khong, vai ngay néu khong c6 van dé gi
thi c6 thé st dung duge. Khi st dung cin chu §:
khéng st dung qua nhiéu vi c6 thé gay kich thich.
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Né6i chung, trong 1 m c6 thé ngti thdy mui thom
nhe nhang 12 t6t nhat, néu 3 m van c6 thé ngui
thdy thi d6 14 biéu hién cua dung qua nhiéu
nudce hoa.

50. Lua chon mua d6 choi va @6 dung hoc
tap cho con nhu thé nao?

D6 choi ¢6 vai trd to 16n trong viée phat trién
tri luc va thé luc caa tré, nhung lam thé nao dé
lua chon mua dudc dé choi an toan, vé sinh, phu
hop véi dic diém lda tudi va tri tué caa tré, mot
s6 phu huynh lai hiéu rat it vé van dé nay.

- D6 choi phai pht hdp véi yéu cau an toan. Do
choi kim loai thi phai xem xét cAn than bén ngoai
¢6 16 hong khéng, c6 géc canh sic nhon khong. P
choi 1a bup bé, thd nhéi bong... phai dung tay
kiém tra xem cuc, khuy, mit, mii cta d6 chdi c6
chic chin khong. D4 chdi c6 day, d6 choi dan hoi
thi do dai téi da chi duge 30 cm. Lua chon d6 choi
c¢6 son thi phai xem san pham da duge kiém tra
dung tiéu chuén chua, c6 doc hay khéng, t6t nhat
14 khéng nén lya chon db chai c¢6 son dau.

- Khong nén mua d6 choi méat vé sinh, nén lua
chon nhiing d6 chai khéng c6 doc.

- Can ci vao dic diém laa tudi caa tré dé lua
chon mua db choi cho thich hgp. Lua chon @6 choi
tit don gidn dén phic tap dé c6 thé tao hing tha
cho tré. Péng thoi, d6 choi phai phu hop véi dic
diém tinh cach, sinh 1y va giéi tinh cta tré.
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- Cha me khi lua chon mua d6 chai, d6 dung
hoc tap cho tré nén lua chon nhiing san phdm c6
uy tin va phé bién, khéng nén tham ré ma mua
nhiing san pham khong hgp tiéu chuéin, quy cach
st dung hay nhiing san phidm la hang gia, hang
nhai. Sach vd, truyén... khéong nén mua loai su
dung gidy c6 do tring bat thudng. C6 thé 1a trong
qua trinh san xuidt nha san xuit cho thém ham
lugng thudc tdy trang huynh quang, st dung lau
dai cac san phidm nay chéc chén sé anh hudng
dén thi lyc cua tré.

51. Tai sao phai c4m tré nhoé ngam, cin do
van phong phdm va d6 choi?

Vian phong phdm va d6 choi vé co ban déu dudc
phun son, nhu do choi xép hinh bing gb nhiéu
mau sic, but sap mau, d6 chdi bang nhua, béng
bay, sach bao c6 hinh anh, tham chi 14 nhiing d6
choi béng vai 16ng, méit hay moi ciia bip bé hoic
thd bong déu dung son phun, trong son chic chin
¢6 chi. Néu ngam ho#c cdn nhiing d6 vian phong
phdm, db choi nay, son phun hoiic phdm mau sé
dé dang bong ra, theo dudng miéng di vao co thé,
thoi gian dai c6 thé gay ra trung doc, din téi tang
ham lugng chi trong mau caa tré nhé. Co thé tré
nhoé chua trudng thanh, cac chiic ning sinh ly
chua tron ven, stic dé khang kém, nén cang dé
dAn t6i ngd doc kim loai mén tinh. Céc biéu hién
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lam sang thuong gip la: tré nhd an, nga khong
tot, choi khong vui, mot s6 xuédt hién hién tugng
biéng &n, thifu mau, thoi gian dai c6 thé anh
hudng dén qua trinh phat trién binh thudng cua
tré, din t6i cham phat trién tri tué. Tré so sinh
néu bi nhiém ddc chi nhe théng thudng sé& c6 mot
s6 biéu hién nhu khéc nhiéu, qudy nhiéu, suy
nhude than kinh, réi loan tiéu héa, trudng hop
ning sé c6 hién tuong thidu mau va dau bung.
Ham lugng chi trong mau qué cao con c6 thé gy
ra hién tugng thiéu kém, thiéu sit va canxi & tré
s0 sinh. Trong mot s6 do choi c6 chiia hop chat
PVC c6 doc tinh cao, c6 thé gay tén hai cho gan,
xuong, néu ngadm hodc cdn c¢6 thé bi hap thu vao
co thé.

Néu tré nho cé cac hién tugng dang nghi nhu
thi€u mau, biéng &an, tiéu héa khong tot, khéc
quay khéng rd nguyén cd, thém ngu, can kip thoi
dén bénh vién diéu tri, tuyét déi khong thé coi
nhe. Trong cudc sdng hang ngay, can phai rén cho
tré c6 théi quen t6t, khong ngam hoéc cin d6 choi.
D61 véi tré duéi 5 tudi, cAn tranh dé tré ti€p xuc
véi 16p son 6 d6 choi.

52. Tac hai cua cac vat dung van phong
phdm c6 mui thom?

Hién nay trong nhiéu ctia hang vian phong
pham, nhiéu loai vian phong phdm c6 mui thom
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ban rit chay, nhu s6 tay c6 huong téo, tdy c6 mui
diéta, sach 6n tap c¢6 mui ca phé, con cé6 but bi
huong kem,... Vat dung van phong phdm c6 mui
thom déu dugc thém viao cAc mau sic tuoi sang va
huong thom, moét s6 st dung chat thom héa hoc,
tré nho rat hay ngam hodc cin nhiing san pham
nay, tu d6 lam tang nguy cd va tan suit tiép xic
v6i chat doc ctia tré nho.

Stic dé khang ctua tré nho con yéu, mui huong
s& lam t6n hai niém mac mii, c6 thé din téi viém
miii di tng. Trong rat nhiéu d6 dung van phong
phédm c6 huong thom chtia nhiéu ham lugng chat
doc nhu focmandehyt, benzen, khong chi gay
chéng mét, budn nén, ma con c6 thé dan t6i bénh
vé méau. Cac vat dung van phong phdm cé mui
thom, dic biét 1a nhiing d6 khong c6 tem mac cua
nha may, phan 16n déu chtia nhiéu loai héa chat
¢6 hai d6i véi co thé, stt dung lau dai c6 thé gay ra
hién tugng triung doc 6 tré nho.

53. Cac san phdm may méc kém chét lugng
anh hudng dén stic khée nhu thé nao?

Céc san phdm may méc khong dat tiéu chuén
khi tiép xtc truc tiép véi da sé anh hudng dén stic
khde ngudi tiéu dung, cht yéu thé hién ¢ mot s6
mat sau:

- Nguoi tiéu dung mac nhiing trang phuc duge
may bang loai vai c¢6 ham lugng focmandehyt qua
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cao, nhe thi di @ing da, xu4t hién sung do, ngia...,
ning thi sé ho, viém khi quan. Chat focmandehyt
trén chat liéu may méic c6 thé gy dau diu, than
nhiét thay d6i, cdm giac kho chiu, ra mé héi lién
tuc, mach nhanh, di ting da...

- St dung trang phuc c6 chidt nhuém vai azo
lau dai sé lam da bi giam kha nang dan héi.
Trong diéu kién nhat dinh chat nhudém azo phan
gial thanh hon 20 loai amin thom, c¢6 kha ning
gy bénh, tham chi c6 thé gy ung thu.

- San phdm may méc chét lugng vai kém con
chiia cac loai kim loai ning nhu dong, nicken,
crom, chi, thach tin. Nhiing kim loail ning nay
cht yéu do quéa trinh nhuém va gia cong dé lai,
hoéc c¢6 trong ciac, khéa va cac phu kién khac.
Trang phuc ¢6 ham lugng kim loai ndng qua cao
khong chi 1am suy gidm kha ning mién dich ctua
nhiing ngudi yéu, dan téi ung thu, ma con gy
hai cho trung khu than kinh hoidc din téi tring
doc méan tinh.

- B& mat cta da c6 mdt 16p axit, day 1a hang
rao bao vé ngin chin sy xAm nhap cua cac vi
khudn giy bénh. D6 pH cta cic san phidm vai
may madc khi tiép xdc truc ti€p véi da cAn phai &
gitia 16p axit yéu va 16p axit trung tinh thi sé
khong gay di ting va ngtia 6 bé mit cia da. Néu
pH cta san phdm may méic qua cao so v6i quy
dinh, do trong qua trinh gia c6ng nhudm céac loai
chat héa hoc chua duge giat sach, vugt qua miic
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pH thich hgp, gy kich thich va &n mon da, c6 thé
dan dén viém da, hé théng tuyén mo hoi sé bi anh
hudng va hé théng than kinh ciing chiu tac dong
tiéu cuec.

- Cac san phidm c6 do bén mau kém khi gap
nuéc va mod hoi sé bi phai, bac mau, khi dé cac
phan ti ctia chat nhuém vai va kim loai nang cé
thé thong qua da ngdm vao co thé d& gay ung thu.

- M6t s6 chat bao quan dung cho cic chat liéu

bong soi va len ¢6 thé gy ung thu.

54. D4 16t m6i mua vé c6 thé mic ngay khong?

D6 16t méi mua vé méc ngay khong tét cho
stic khoe, bdi vi trong qua trinh san xudt quin
40, dé bao ddm my§ quan cho san phdm, nha san
xuat thuong st dung nhiéu loai chit phu gia
héa hoc. P& chéng co vai xt ly bing chit
focmandehyt; dé ting d6 tring st dung chit
lam tréng c6 chia huynh quang; dé lam phing
quin 4o dung hé... Nhiing chat héa hoc nay cé
thé gay ra di tng da. Ngoai ra, cac chéit chéng
moéi, chéng moc trong qua trinh luu tré quan 4o
nhu thuéc diét con trung, thudc khii trung cling
c6 thé gay ra di tng da, dic biét d6i véi da caa
tré nhé va nhiing ngudi c6 da man cam. Vi vay,
dé bao vé stic khée, d6 16t méi mua t&t nhit nén

giat sach ro1 méi méc.
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55. QuAn 4o gidt kho c6 thé méic ngay
dugc khéng?

Quan 4o vira giat kho & hiéu giat 1a vé khong nén
mic ngay, vi ¢6 thé lam anh hudng dén stic khde.

Hién tai, da sé cac ctia hang giit 1a déu dung
tetracloroetylen, 12 hoat chat ngim nudc. Chat
héa hoc nay c6 anh hudng 16n dén hé théng than
kinh. Khi con nguoi hit thd phai héa chat nay
trong thoi gian dai sé rat dé mic ung thu than va
cac bénh khac. Trong qua trinh giat kho quan 4o
h4p thu rdt manh, chit héa hoc nay luu git va
téa mui néng git lam anh hudng dén stic khoe
ctiia con nguodi, dic biét 1a tré em, boéi vi chat nay
chtia lugng clorua va rat nhay cam véi tré nho.

Sau khi gidt khoé quan 4o khéng nén mic ngay,
cting khong nén treo ngay vao ti quan 4o. Khéng
khi trong ti quan 4o khéng dudc luu thong sé lam
cho du lugng chat héa hoc con luu lai trén quan
4o cang dé dang gin chit vao céc sgi vai, do dé sé
lam cho 6 nhiém quan 4o khac trong tu d6. Cach
lam t6t nhat 14 treo quan 4o sau khi gidt xong ti
hiéu giit vé & nhiing noi thodng mat, c6 anh ning
mat troi, 1am cho du lugng héa chat bay di hét,
dén khi ngtii khong con mui chat héa hoc niia thi
¢6 thé st dung dude.

56. Nhiing ngudi nao khéng nén dung
kinh ap trong?

Do c¢6 kha ning khéc phuc nhiing trd ngai cua
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thi luc va nhiing bat tién khi deo kinh c6 gong,
cing vi 1y do th&m my, nghé nghiép, deo kinh ap
trong da trd nén phd bién. Tuy nhién, kinh ap
trong khong phai luén phu hgp véi tat ca moi
ngudi. Nhiing ngudi sau day khong nén deo kinh
ap trong:

- Nhiing ngudi dé di tng khi deo kinh ap trong,
dé bi viém nhiém, ngta mat, viem két mac va
sung mait... néu khéng chita tri ldu ngay sé rat
nguy hiém dén thi luc.

- Nhiing nguoi c6 tién st bénh glocom, viém
két mac, két trang gidc mac, viém tidi 1é mén tinh,
cuong giap va cac bénh lién quan khéc phai chiia
tri khoi bénh méi duge dung kinh ap trong.

- Hoc sinh tiéu hoc, trung hoc c6 s6 dang trong
qué trinh phat trién, truc nhén cdu chua hoan
thién, néu nhu dung kinh 4p trong qui sém hoic
dung trong thdi gian dai rat dé lam cho giac mac
thiéu oxy, can tré qua trinh trao d6i ch&t va nhiéu
tac dung phu khac.

- Nhiing ngudi tir 40 tudi trd 1én, cic t6 chiic mét
bit d4u c6 nhiing thay déi rat ro rét, dac biét 1a
nhan ciu da giam kha ning dan héi. Lic nay néu
nhu trén bé mit nhan cau c6 thém mot 16p kinh sé
lam cho mat thiéu oxy, do d6 lam cho giac mac bi
nhiém khuén, gy loét va cac bién chiing khéc.

- Phu nit dang mang thai khong nén dung kinh
ap trong vi noi tiét t6 thay ddi trong qua trinh
mang thai dé 1am mét bi kho.
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57. St dung kinh 4p trong can phai chd y
nhiing van dé gi?

- Phai thuong xuyén vé sinh kinh 4p trong.

- Dung loai kinh phtt hgp cho mét ciia minh
theo chi dinh cta béc si. Tuan thu thoi han thay
méi dinh ky dé tranh lam t6n hai dén mit.

- Thudc nhé mét va dung dich bao quan kinh
phai con han st dung, néu khong dung hét thi bd
di, tranh dung lai, do thuéc da bién chat.

- Bd kinh ra khi di ngt béi vi qua trinh oxy héa
c6 thé bi can trd, gy nén viém gidc mac va lam
cho kinh bi mo.

- Khi khong dung kinh ap trong, nén cit vao
hop kinh riéng ctia né. Nén rta hop dung kinh
thuong xuyén.

- Néu mét dd, s¢ anh sang, c6 nuéc mit thi can
di kham bac si ngay dé duge xu 1y.

58. Lam thé& nao lua chon bat dia va dung
cu nha bé&p an toan cho stic khée?

Cung véi su khong ngting nang cao miic séng
clia ngudi dan, cac san pham dé dung &n udng cé
my quan dep, st dung thuan tién dan dan duge
bay trén ban an. Thi trudng d6 diung &n uéng tuy
phong pht, da dang nhung ciing khong thiéu cac
san pham nhai, gia, tham chi ¢6 san phdm con
chiia cac chat doc hai, truc tiép anh hudng téi stic
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khée ngudi tiéu dung. Khi lya chon d6 dung #n
uéng phai chi ¥ may diém sau:

1. D6 dung an udng bing si: D6 dung an uéng
bing st gom nhiéu loai, trong d6 lugng thai chi va
cadimi cht yéu la ti cic nguyén liéu trang tri
men sG trén bé mit cla san phdm. Do nhiing
nguyén liéu nay thudng c6 chtia mot lugng chi
nhdt dinh, néu st dung lau dai dé dung gifm,
rugu, nudc trai ciy,... ¢6 ham lugng cac chit hiiu
co tuong d6i cao, thi chi va cac kim loai ning sé
thai ra, dong thoi nhiém vao d6 an, tich liy trong
co thé, 1am cho co thé bi tring ddc chi. Do vay,
khong nén lya chon nhiing san phidm cé nhiéu
hoa vin sic s6. Néu tiét dién mat vé khong dude
trang men sang, khi cAm khéng c6 cam giac tron
nhén, ria ctia san phdm c6 nham thi phai than
trong khi mua.

2. D6 dung an uéng bing nhua: Hién nay do
ding an udng bang nhua duge cho 1a an toan cé
etylen, polystyren va polypropylene. Tuyét doi
khéong nén dung cac d6 nhua dugc san xuit bing
nhua tai ché&, nhua mau dé dung thtc an va déng
g6i thuc phdm, tranh doc hai cho co thé. Khi mua
do dung &n udng bang nhua nén cd ging lua chon
cac san pham khong c6 trang tri bén trong, khong
mau, khong mui. Khi mua bat &n com can chu y:
Day bat c6 ky hiéu PS 1a polystyrene hoac PP la
polypropylene thi yén tam st dung. Can canh giac
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14 cac loai bat dugc san xudt bing bot nhua, loai
bat nay 1a do ding bot dé pha vao nguyén liéu san
xudt bat, khi ngadm vao nudc soi thi chat tao bot
sé thai ra va xAm nhap vao co thé.

3. P6 dung an uéng dugc lam bang thép khong
gi: Thép khong gi khé &n mon, binh thudng sé
khéng c6 hai gi d6i véi co thé, nhung phai chd ¥
phuong phap st dung. Khong nén chia lau d6 an
c6 axit hoac c6 do6 kiém manh. Bdi vi trong cac
thuc phdm c6 ham lugng 16n chat dién giai, chia
d6 #n @€ 1au sé lam cac chét doc hai kim loai phat
tan. Khong nén st dung cac d6 dung bang kim
loai dé séc thudc béc. Thude béc théng thudng cé
ankaloit, c6 axit hitu co va cac thanh phan khac,
khi & nhiét do cao, rat kho tranh duge hién tugng
phan {ing ctia cac chat héa hoc lam cho thudc mat
di hiéu qud, tham chi con tao ra mot s6 chat hoa
hoc doc hai khac. Khi rtia ciac d6 dung an uéng
bing thép khong gi kiéng cac nuée ria c6 oxy héa
hoidc ¢6 do kiém manh, nhu bot tdy tring, natri
hypoclorit...

4. P6 ding an udéng bing nhém: Nhém tich liy
trong cd thé nhiéu s& lam tri tué giam sut, tri nhé
suy yéu va ldo héa, than kinh dé bi suy nhudc.
Ngoai ra, d6 dung an udng bang nhom ma gap axit
hoic céc chét c6 d6 kiém manh c6 thé tao thanh cac
phéan ti nhém x4m nhap vao co thé. Do d6, cAn cd
gang khong mua d6 dung &n uéng bing nhom.
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5. Pia: Khéng nén dung diia son dau, vi trong
son diu c6 chtia cac thanh phan héa hoc c6 doc.
St dung lau dai diia c6 son dau cac chat doc hai
s& xAm nhap co thé. Nén lya chon dia tre khong
doc va du tiéu chuén an toan hoic l1a dua gd.

59. Lam thé& nao dé lua chon kem déanh
rang phu hgp?

Cac san phdm kem danh rang trén thi truong
rat da dang va phong phd. Mot s6 ngudi tiéu
dung cho rang dung kem danh ring cé6 dudc liéu
thi “c6 bénh tri bénh, khong c6 bénh thi phong
dugc bénh”. Tu gbéc d6 hiéu qua ma xét, kem
danh riang c6 dugde liéu c6 thé phan thanh loai
phong ngtia siu riang, gy té cAim mau, chong
viém giam dau, tranh ring déng cao... Nguoi tiéu
ding can can ct vao loai dudc liéu cé trong kem
dé lua chon cho phu hgp, khong nén lam dung dé
tranh tac dung phu.

Kem danh rang c6 chia flo cht yéu 1a ¢é phong
sau rang, flo ¢6 thé ting canxi cho ring, dong thoi
tic ché cac vi khuén lén men dé tao axit, do dé c6
thé ¢6 dinh c6t ring, tranh sau ring. Hién nay &
nuéc ta c6 rat nhiéu loai kem danh rang c6 ham
lugng flo vudt qua quy dinh, do d6 phai cdn than
khi st dung. Hon nitia, ham lugng flo trong moéi
truong tu nhién vén da rat cao, cho nén ngudi tiéu
dung khong nén dung kem danh rang c6 flo.
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Can chon loai kem danh riang riéng cho tré
nhd. Do tré em chua quen st dung kem danh
rang, rat dé& dan dén nuét kem danh rang, anh
hudng dén stic khde. Tré em dé nhiém flo trong
thoi ky tré so sinh, dic biét 1a trong thoi ky truéde
6 tudi, do d6, tré em tét nhat 1a khong dung kem
danh rang cé chia flo.

60. St dung tdi ni 1l6ng c6 hai cho stc
khoée khong?

Tdi ni 16ng hang ngay ching ta st dung dudgc
chia thanh hai loai: Mot loai dudc 1am tit chat liéu
hat nhua, mét loai 1a san phdm tai ché. Loai dau
c6 dd6 an toan tuong doi cao, loai sau rat cé hai cho
stic khoe. T1i ni 16ng tai ché st dung nguyén liéu
nhua thu hoéi tit rac thai, tham chi 1 dugc tai ché
tlt cac san phadm y t& chua qua xt ly, do d6 tiém
chtta rat nhiéu héa chat va vi khudn doc hai. Hién
nay, ¢6 rat nhiéu tui ni 16ng tai ch& da c6 mat trén
thi trudng dé déng goi cic san phidm vat dung
hang ngay, tham chi con dudc dung cho cic san
pham 1a thuc phdm an udng truc tiép, diéu nay
tiém &n nguy co bénh tat khong thé lusng dudc
d61 véi stic khde con ngudi. Vi du, dung tdi ni 16ng
tai ché &€ mua siia ddu nanh néng mang vé nha,
duéi tac dong ctia nhiét do cao, tdi ni 16ng tai ché
sé& tao ra cic chat héa hoc doc hai gy tac dong
x4u t6i stic khoe ngudi tiéu dung.
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Cac phuong phap nhan biét tii ni 1ong tai ché:

- Nhan tdi ni 16ng vao nuéc néu tdi ni long
chim xuéng nuédc thi dé6 la tai ni 16ng tai ché; néu
nhu néi trén mat nuée thi 1a tdi ni 1ong san xuét
tl nguyén liéu nhya méi.

- Tdi ni long tai ché c6 mui rat khé ngui; tui
ni 16ng san xudt méi it ¢c6 mui va khong c6 mui
khéc thudng.

- Tdi ni 16ng tai ché c6 @6 dan hoi rat kém; tai
ni 16ng san xudt méi d6 dan hoi rat tot.

Khuyén c4o ngudi tiéu diung nén st dung tdi ni
16ng bao vé moi trudng, ¢ thé st dung nhiéu 1an
va dé phan huy.

61. Lam thé& nao dé chon mua gidy vé sinh
chat lugng tot?

Gidy vé sinh 14 d6 dung hang ngay trong cudc
séng cua ching ta, nhung trén thi truong khéng
phai bat ci loai gidy nao ciing thuc su dat tiéu
chuén vé sinh. Khi mua va st dung gidy vé sinh
nén luu § mot s6 diém sau:

- Gidy vé sinh chat lugng cao dudc san xuat ti
bot gb nguyén chat, c6 mau nhat. Hién nay, trén
thi trudng cac san pham gidy vé sinh kém chét
lugng st dung nguyén liéu ddu vao la cac san
phdm in &n d& qua xu 1y muc. Gidy vé sinh t6t c6

mau tinh khiét, nép nhin déu, mat gidy sach sé,
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gon gang, khong c6 16. Gidy vé sinh kém chat
lugng nhin 1& thady mau xam t61 ho#c c6 tap chait.

- Giay vé sinh chat luong tét c6 d6 dai, mém
mai, it 16 nhd. Piém dang cha y 1a gidy vé sinh
khong phai cang tring cang t6t. San pham c6 d6
tring cao thudng 1a trong qua trinh san xuét st
dung qué nhiéu chat tdy tring. Do d6, ngudi tiéu
dung khi mua gidy vé sinh nh4t dinh phai lya
chon san pham cta doanh nghiép c6 uy tin.

- Khong dude sti dung gidy vé sinh thay thé
gidy 4n. Hién nay, rat nhiéu nha hang, tham chi
mot s6 gia dinh dung gidy vé sinh thay thé cho
gidy 4n. Do gidy an chu yéu st dung trong qua
trinh &n uéng, tiéu chuin qudc gia d6i véi gidy an
cao hon nhiéu so véi gidy vé sinh. Nhiéu quan &n
st dung cudn gidy vé sinh thay cho gidy &n cb
chtta vi khudn vugt qua nhiéu 14n quy dinh cho
phép. Trong qua trinh san xuit, nguci ta cho
thém nhiing chit déc hai nhu chat tdy tridng, bot
thach cao. St dung cac san pham nay trong thdi
gian dai c6 thé gay di tng da, nhiém vi khuédn
viém gan anh hudng nghiém trong dén stic khde.

Tém lai, Iua chon dung gidy sinh hoat can phai
xem san pham cé dat tiéu chudn caa cac cé quan
chtic nang vé chat lugng khong, c6 dat tiéu chudn
vé sinh khéng, c¢6 qua thoi han st dung khong, ba
tiéu chuén trén déu dat thi lic dé méi xét dén gia
ca va quy cach.
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62. Thudc diét con truang c6é6 hai cho stc
khée nhu thé nao? St dung thuéc diét con
trung can phaichd §y nhiing gi?

Mua hé oi btic, mudi, rudi, nhing... va cac loai
con trung c6 hai khac sinh sbéi ndy né va hoat
dong rat manh, mang lai rat nhiéu phién toai cho
con ngudi. Trong cudc séng hang ngay, cac loai
binh xit thuéc diét con trung da trd thanh vat
dung thuong thay. Cac thudc diét con trung su
dung trong gia dinh nhu thudc diét rudi, mudi,
gian, phan 16n 1a nhiing loai thuéc chta
pyrethrins va pyrethroid, 12 nhiing héa chat diét
con trung da dugc Bo Y t& cAp phép. Tuy nhién,
bat ky mot loai thudc diét con triing nao ciing déu
¢6 hai nhat dinh d6i véi co thé con ngudi. Sau khi
tiép xuc véi thude diét con trung pyrethrin, co thé
dé bi di tng, bao gom viém mii di Gng, viém da,
viém hong, viém phdi di tng va cac phan tng
khac... Tiép xuc véi pyrethroid cé thé lam da c6
cam giac khong binh thuong nhu dét, chich, té bi,
néu nghiém trong c6 thé din dén co giat, mat y
thtic, tham chi dong kinh. Khi tiép xtc lau dai, hé
thong than kinh bi dau doc, lam xuat hién cac
triéu ching nhu dau dau, chéng mat.

Khi st dung thudc diét con trung trong gia
dinh, phai chd y nhiing van dé sau:

- St dung dung cach. Khi st dung thudc xit
mudi nén déng ctia, xit khip phong, sau 10 pht
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phai md ctia dé thong gi6, sau d6 méi bude vao
phong. Déi véi gian va cén trung bay can phai
phun hoic xit déu khip cac noi &m thap va géc
khuat, sau khi phun xong khong nén quét hoic
lau ngay. Thuéc diét bo canh ciing c6 thé diat &
nhiing géc khuat...

- C6 ging han ché st dung thudc diét con trung.
Khi st dung phai giam thiéu viéc tiép xuc co thé véi
thudc. Néu st dung thudc trong phong bép cang
phai cdn than, tranh tuyét déi tiép xdc véi thuc
pham ciing nhu nhiing vat dung ndu nuéng.

- Khong lya chon thudc diét con trung khong rd
ngudn goéc. Khong dé tré em tiép xuc véi thude

diét con trung.

63. Lam thé& nao dé tranh nhiing diéu rui
ro khi di du lich?

Trong khi di du lich, cac vAn dé c6 thé xay ra la
tai nan giao thong, bao luc, nga, dudi nuée, dong
vat tdn cong (thu di, chd, méo va dong vat hoang
da cdn bi thuong, trung doc). Khi di du lich dé bao
dam an toan can luu y nhiing diém sau day:

- Phong tranh tai nan giao théng: Can chu y
bao dAm an toan giao théng khi diéu khién cac
phuong tién, tranh giy tai nan cho nguci khac.
Cach phong tranh 1a phai tim hiéu dia hinh va
tinh hinh giao théng cu thé ndi sé tai. Trude khi
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di xe phai kiém tra, lua chon xe ¢b c6 d6 an toan
tin cay. Nghiém c4dm dung rugu, bia va cac chit co
con khi 14i xe, 14i xe qua toc do, 14i xe khi mét moi
va cac hanh vi khac.

- Phong tranh bao luc: Khi di du lich, é nhiing
noi céng cong khéng nén dé nhiing d6 dac c6 gia
tri 10 ra ngoai nhu tién, vang, dong ho, may anh;
khéng nén mot minh di d&n nhiing noi héo lanh,
tranh bao luc xay ra, tham chi 14 m4at cta, nguy
hiém dén tinh mang.

- Phong tranh ngd va dudi nuéc: Khi leo nti
hodc di lai & nhiing noi khéng bing phéng, phai di
gidy chéng tron trugt. Quan sat k§ mat dudng dé
tranh bi ngd; ngudi gia nén cé gay hoé tro khi di
lai. Khi bai hay van dong duéi nude phai c6 bién
phap an toan, khong nén di mdt minh. Ngudi
trung nién va ngudi gia can phai chd y lua chon
dia diém an toan phu hgp.

- Bit budc, nhic nhd cac hanh vi khéng ding
cia du khach: Nhic nhé cac hanh vi lai xe
phéng nhanh vugt du, phong trdnh méc cac
bénh truyén nhiém.

- Khong uéng rugu, khong &n uéng buta bai, cha
y vé sinh ca nhan, truéc khi &n phai ria tay, khong
dung nhiing thuc phdm khong sach, bi 6 nhiém.

64. Nhiing sai l1am trong nhan thtc d6i véi
hoat dong thé duc thé thao?

- Ngu day tap thé duc ngay: Sang sém, cac co
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quan ndi tang trong cd thé dang & trang thai nghi
ngoi, khé thich dng vé6i su thay d6i cia méi trudng
bén ngoai, cho nén phai c6 mot qua trinh diéu
chinh nh&t dinh dé cac ¢ quan hédi phuc chic
ning sinh 1y binh thudng. Sau khi ngt day, nghi
ngoi mot chiut, 1am dong tac khdi dong sau d6 méi
luyén tap than thé 1a tét nhat.

- Tap luyén truéc lic rang dong: Khi trsi chua
sang cay xanh thai ra khi CO, c6 nong do6 rit cao;
dic biét trong nhiing khu riing, khu vic nhiéu cay
xanh. Nén dgi mit troi 1én va thuc vat bit dau
thuc hién qué trinh quang hop, khi oxy bat dau
dudgc tao ra tu cdy xanh, khong khi trong lanh méi
nén luyén tap thé duc thé thao. Cac chuyén gia
ciing khuyén cdo chiing ta thoi gian luyén tap tét
nh4t 12 sau khi mat tréi moc.

- Sang sém khong udng nudc: Diéu nay rat
khong c6 16i cho stic khde. Khi ngt da va khi quan
mdi gid mat 20 — 30 g nudc, lai thém bai tiét nudc
tiéu, nén sang day, co thé ¢ trang thai mat nude,
mach mau co lai, lugng mau giam, luu lugng tuan
hoan cham lai... Cac chét thai trong co thé tich tu,
rit dé dang bi cao huyét ap, dau thit nguc, nhoi
mau co tim, dét quy ndo... SAng sé6m udng 200 —
300 ml nuéc ngudi hodc nudec &m pha thém mot
mudng mat ong sé viia cai thién duge khéau vi, vita
tranh dugc cac bénh néi trén va tranh duge hién
tugng thiéu duong trong mau.
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- Luyén tap khi troi 4m u: Khi troi nhiéu suong,
ap suat khong khi rat thap, toc do gié nhe, cac chat
thai trong khong khi khé phat tan, khong khi bi 6
nhiém nang. Cac chat doc hai trong khong khi khi
troi nhiéu suong Am u bao gom: axit, kiém, anilin,
phenon va cac mam bénh. Khi luyén tap vao sang
sém, dé hit phai cac chat khi thai, din dén viém
khi quan, viém hong, viém két mac, viém miii...
Ngoai ra, suong mu nhiét cao, cé thé khé trao d6i
chat, mo hoi kho béc hoi, diéu nay cang lam cho co
thé kho thich tng, do d6 can tranh luyén tap khi
tiét troi Am u nhiéu suong mu.

- TAm ngay sau khi luyén tap: Sau khi luyén
tap, co thé tiét ra mot lugng méd héi rat 1én, cac
mach mau duéi da nd rong, nhiét d6 trong co thé
tdéa ra 16n. Lic nay néu tdm nudc lanh c6 thé 1lam
cho cac mao mach va mach mau bi co lai, stic dé
khang cia co thé giam sut, d& bi cam, viem khi
quan, viém phéi... TAm ngay sau khi luyén tap
ciing c6 thé 1am ting luong méu trén bé mit caa
da, lam cho tim, ndo, than va mot s6 bd phan
khac thiéu mau, rat nguy hiém cho hé tim mach.

- Uéng nudc lanh sau khi luyén tap: Sau khi
van dong néu udng nhiéu cac do uéng lanh dé lam
cho da day va rudt co lai, gy ra ho, dau bung, di
ngoai, ndén mua va cac loai bénh khac.

- An udng ngay sau khi van dong: Khi van dong
huyét dich phan bé toan than, viéc co bép da day
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giam manh, sau khi van dong khong nghi ngoi ma
an ngay sé dé lam cho hé théng tiéu héa bi anh
hudng va dé méc cac bénh vé da day, dai trang.

65. Khi nhiét do moi trusng quéa thap hodc
qué cao, luyén tap thé thao caAn chd y nhiing
van dé gi?

Su thay d6i nhiét do d6i véi co thé c6 anh hudng
truc ti€p va rd rang dén stc khde. Tuy vay, co thé
¢6 chiic ning diéu chinh than nhiét rat hoan hao.
Trong diéu kién nhiét d6 khac nhau, cuong do trao
d6i chét trong co thé va phuong thiic tan nhiét
trong co thé s& c¢6 nhiing thay déi tuong tng, dé
bao dam su 6n dinh vé than nhiét. Nhung chiic
nang diéu chinh than nhiét rat hétu han.

Khi nhiét d6 qué cao (trén 35°C), luyén tap thé
duc thé thao phai dé phong cdm néng. Ngudi gia
va tré nhé khéng nén van dong thé duc vao lac
nay. Ldc nhiét d6 quéa cao, thanh nién trai trang
ciing nén chd y khi van déng, phai bd sung nude
va vitamin, an udng hai hoa, van dong ting dan
tit it dén nhiéu, ting bude dé dat dén yéu cau, hon
nia thoi gian van dong cting khong nén qua lau.
Khi cam thay than nhiét cao, dau 6c hoi choang,
dau dau, miéng khé phai lap ttc ding van dong,
dong thoi dén nhiing noi thoang mat nghi ngoi.

Van dong than thé khi nhiét do qua thép, thoi
gian van déng lau sé gy tén thuong cho bd phan
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cd thé, lam giam than nhiét, dau 6c choang vang,
kha ning diéu chinh xuéng thap... Lic nay, tuyét
dd6i khong dude ndm nghi ngoi, néu khong than
nhiét sé& cang xudng thap, sé c6 nguy co hdén me,
tham chi 1a t vong. Phuong phap tot nhat 1a &n
d6 an giau nhiét lugng, mic quan 4o phu hgp, han
ché& thoi gian van dong dé duy tri mtc do nhiét
trong co thé can bing va chiic ning binh thudng
cua co thé, lam cho viéc luyén tap dat duge muc
dich khée manh.

Kha ning thich tng cta co thé con ngusi doi
v61 mdi truong c6 nhiét do thap 1a rat han ché,
cho nén céac chuyén gia stc khée dua ra quan
niém “van dong ap nhiét” va “van dong ap han”,
ttic 1a van dong nhiéu hon vao thsi diém giao thoi
gitia muia xudn va mua ha, mua thu va mua dong.
Nén lua chon phuong thiic van dong thong thudng
nhu chay b, tap thai cuc quyén. Cang c¢6 thé ap
dung phuong phap cuia ngudi xua “xudn 4m thu
lanh”, ting, giam quan 4o, lam cho su thay d6i
nhiét d6 co thé phu hop véi chiic ning sinh 1y caa
co thé, tit d6 dan dan sé thich dng véi nhiét do
moi truong khi cao khi thap.

66. Khi luyén tap thé duc thé thao trong
nha can chd y nhiing van dé gi?

Nhiing nam gan day, ngay cang nhiéu nguoi
dén phong tap gym dé luyén tap thé duc thé thao.
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Ho hodc 12 muén c6 stic khoe tét hodc 12 muén
nghi ngoi thu gidn. Pé dat duge nhiing muc dich
dé6 khi dén phong tap gym, can chd ¥ nhiing van
dé sau:

- Cong tac vé sinh tranh doc hai c6 kip thdi va
khoa hoc khéng? Khi diéu tra cac trung tAm thé
duc hoac cac phong tap gym da phat hién ra rang,
mot chiéc ghé dting 1én ngdi xudng trong nta gio
dong ho c6 dén ba bon ngudi luan phién tap luyén.
Trén thiét bi lién tuc c6 sy co xat, va cham cua
tay ngudi tap, do d6 ludn c6 cam giac dinh uét.
Cong tac vé sinh khii trung trén cac thiét bi tap
luyén cta cic phong tap thé duc va phong gym
khong dudge chi y, tham chi khong phai ngay nao
ciing dugc vé sinh. Cac thiét bi dugc dung chung,
thuong khong sach sé, do d6 rat dé lay lan cac
bénh truyén nhiém.

- Am thanh cla cac phong tap ¢6 vugt qua tiéu
chuén khong? Trong cac phong tap, ngudi tap tap
luyén theo tiéng nhac véi tiét tdu manh. Déi véi
nhiéu ngudi A&m nhac 1a phuong tién dé diéu chinh
cam xuc, tao sy phan khich, su sang khoai, nhung
néu khong khéng ché am lugng thi Am nhac sé tré
thanh sat tha cta thinh lyc. Am thanh va tap 4m
cang 16n cang c¢6 hai cho thinh luc, hon niia tudi
cang cao kha nang anh hudng cé hai cang nhiéu.

- Mbi truong bén trong phong tap cé tot khong?
Hién nay, rat nhiéu phong tap khong c6 hé théng
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thong gi6, do d6 khong khi trong phong tap khoéng
diy du, chat lugng khong khi kém, ma hau hét
cac hoat dong luyén tap can phai c6 da dudng khi,
néu thidu oxy sé gay hai cho co thé.

Tém lai, rén luyén stic khoe 12 mot viéc rat can
thiét. Phong tap cadn phai dudc trang bi cac thiét
bi va diéu kién chuyén nghiép nhit c6 thé. Trong
diéu kién hién nay, nén lua chon phong tap cin
than, nhét dinh phai tim hiéu vé tinh hinh phuc
vu cu thé ctia phong tap.

67. Pi boi thuong hay méic phai nhiing
bénh gi?

- Viém xoang: Khi tdm trong moéi trudng nude
rat dé bi nuéc vao khoang miii, néu nuéc khong
sach sé din dén bi viém xoang, xut hién tic mii,
dau mii, chay nudc mui, dau dau... Dé diéu tri
dung ephedrin 1% va streptomyxin nhé vao miii.

- Viém tai gitia: Sau khi boi, néu xuat hién dau
tai, tham chi phat sét, tai chay mu, vi khi boi bi vi
khuén xadm nhap vao tai, gdy ra viém tai gitia.
Cho nén, khi boi néu bi nuéc vao tai thi nghiéng
mot bén tai 14c nhe dau hoic nghiéng dau va
nhay mot chan nhe nhang cho nudéc ra tu nhién,
tranh dung tay hoic vat dung choc ngoay tai. Dé
tranh nuéc vao tai, tot nhat 1a deo bit tai. Sau khi
boi néu dau tai cAn phai dung neomyxin téng hgp
hoic cloramphenicol glyxerin nho vao tai.
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- Viém két mac: Biéu hién cha yéu 1a mét sung
do, cam giac c6 di vat, dau nhic. Khi boi t6t nhat
la deo kinh chéng nudc, sau khi boi dung thudc
nho mat rifampicin ho#éc dung cloramphenicol
0,25% nhdé mit, chd ¥ khéng dung tay dui mét
hoic dung khian khong sach lau mét.

- Viém hong: Phan 16n 14 do nuét phai nudc
hodc nghen nuée, ngoai triéu ching la hong kho
chiu va dau thi thudng bi ho. Nhe thi ¢6 thé dung
mot vién tiéu viém, ning thi phai di bénh vién
kham kip thai.

- Viém da tiép xtc hay viém da di @ng: Trong
nuée thién nhién, c¢6 thé cé ca nude thai cong
nghiép, nudc thai sinh hoat c6 nhiéu chat héa hoc
doc hai, gdy viem da, biéu hién cht yéu 1a néi nét
nhé mau héng, rit ngta. C6 thé dung
hydrocortisone dang mé thoa nhe hoédc dung
calamine lotion hang ngay béi nhiéu lan.

68. Khi x6ng hoi can chd y nhiing van dé gi?

Nhiing ndm gan day, dich vu xong hoi da trd
1én rat phd bién 6 cac do thi. Do d6, da “moc” lén
rat nhiéu co sé xong hoi khéng bao dam vé sinh
theo tiéu chudn ho#c hiéu x6ng hoi tra hinh.

Néu nhu céc thiét bi phuc vu nhu khan tdm,
ghé& ngoi, dém nim khong sach sé&, rat c6 kha
niang giy bénh truyén nhiém nhu lau, bénh
herpes sinh duc, mun céc sinh duc. Theo quy dinh
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thi cac thiét bi phuc vu xo6ng hoi va giudng don
mét xa phai dugc tién hanh lam sach dinh ky,
nhung nhan vién chi yéu chi lam sach qua loa
nhung khong triét dé, mot s6 bénh ngoai da, cac
vi khuén gy bénh rat khé loai trit hét, nguy co
lay nhiém rat cao. Cho nén, can phai bao dam van
dé vé sinh 6 cic co s6 mat xa xdng hoi nay. Ngoai
ra, phai chd ¥ mot s6 van dé sau:

- Khong khi trong phong xéng hoi khong duge
thong thoang, ngusi xéng hoi thai khi CO, tich tu
trong phong, lam cho lugng khi CO, day dac. Theo
diéu tra, lugng khi CO, trong phong xéng hoi
nhiéu hon gip 2 - 5 lan so véi phong & binh
thuong, nhiéu hon rap chiéu phim 2 lan. Ngudi
binh thuong ¢ trong moéi trudng c6 lugng khi CO,
nhu thé nay trong thoi gian ngin khéng c6 nguy
co gi, nhung mét s6 ngusi sau khi x6ng hoi cam
thady dau d4u, budn non, tim hoi hop... Pai da s6
sau khi x6ng hoi huyét quan md rong, tim mach
nhanh hon, do d6, nhiing ngudi c6 bénh vé tim
mach, cao huyét ap, huyét ap thap, tiéu dudng,
viém than khong nén mat xa x6ng hoi.

Ngudi bi cAdm, ngudi viia uéng rudu ma xoéng
hoi, s& lam cho ngudi dé& mét mdi, stic dé khang
giadm xuong, kha niang mién dich ciing gidm xudng.

- Nam gi6i vi thanh nién phai cdn than khi
x6ng hoi: Tinh tring do tinh hoan sinh ra, 6 nhiét
d6 diéu kién 6n dinh 34 — 35°C. Nhiét do trong
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phong x6ng hoi cao hon nhiét d6 yéu cau rat nhiéu,
vi vay sé khéng t6t cho qua trinh san xuit tinh
tring hodc 1lam cho tinh trung bi chét. Thong ké
lam sang cho thdy, nam gi6i tudi vi thanh nién
méc cac bénh vé sinh duc phan 16n 14 do tinh hoan
ludn & trang thai nhiét d6 cao hon mitc d6 cho phép
gay ra. Khi nhiét d6 cao hon 2 - 3°C thi tinh trung
khong thé hoat dong dude, cho nén nam tudi vi
thanh nién hét stic cAn than khi xéng hoi.

- Nhiing ngudi c6 da kho va da dau khéng nén
x6ng hoi: Da ngudi c6 thé bi ton hai khi xéng hoi,
bdi vi khi xéng hoi, tuy cam thay vo ciung thoai
mai, nhung viéc boc hoi nhiét do cao sé lam cho
da m4t nudc trong thdi gian ngin, tré nén kho
rap, xuat hién nhiing nét mau vang. Véi da dau
kha ning bai tiét qua da rat cao, nhiét do cao sé
lam cho 16 chan 16ng to ra, da cang dé ra dau.
Nguoi da kho, binh thuong da da thiéu nuéc, khi
x6ng hoi s& mat mot lugng nuée 16n lam cho da
cang kho rap hon, gy ra hién tugng ngiia ngay.
Do d6, chi c¢6 nhiing ngudi da trung tinh méi thich
hgp v6i x6ng hoi.

69. Dung ma tdy c6 tac hai gi do6i véi
con ngudi?

Ma tiy vo cing c6 hai d6i véi co thé con ngudi.
Khi st dung, lic ddu ma tiy mang lai cam giac
hung phéan tot d6 tam thoi vé tinh than, sau dé 1a
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tac dung phu ton hai to 16n vé stic khde. St dung
va lam dung st dung ma tdy lau dai sé c6 anh
hudng x4au d61 v6i hé thong sinh duc, hé thong ho
hap, hé thong huyét mach, hé thong than kinh.

- Tén hai hé théng than kinh: Ma tdy c6 hai
rat 16n déi véi hé théng than kinh ngoai bién va
hé théng than kinh trung uong, c6 thé tao ra
hung phén khéc thudng, ciing c¢6 thé tc ché lam
xudt hién hang loat cac triéu chiing vé tinh than
va than kinh nhu m4t ngu, phién néo, dot quy, té
bi, giam tri nhd, mat tinh cht dong, tinh cach
khéng linh hoat, y chi tiéu tan, viéem hé théng
than kinh ngoai bién.

- Tac hai d6i v6i hé thong tim mach: Hit ma
tiy dic biét 1a tiém chich vao tinh mach, tap chat
trong ma tdy va thiét bi tiém chich khéng tiét
tring thuong sé gy ra cac bénh vé hé théng
huyét mach nhu viém ndéi mac tim do truyén
nhiém, nhip tim bat thuong, viém tinh mach, tic
dong mach, viém huyét quan hoai ti.

- Tac hai d61 v6i hé théng ho hap: Khi st dung
phuong thiic dét hit, ma tdy xdm nhap vao niém
mac hé ho hép; khi chich tinh mach, théng qua
mang luéi mach mau 6 phé& quan, do d6 dé phat
sinh bénh tat hé thong hé hap, nhu viém khi
quan, viém hong, truyén nhiém phéi, tic mach,

tran dich mang phoi.
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- Tac hai d6i v6i hé théng tiéu héa: Nguoi
nghién ma tdy thuong kém &n, hay budn nén, di
ngoai; gan bi ton hai nghiém trong, nhu viém gan,
X0 gan, sung gan.

- Tac hai d6i v6i hé thong sinh duc: St dung
ma tay lau dai c6 thé gidm kha ning tinh duc,
tham chi m4t kha ning tinh duc. Nam gidi sé
gidm cuong duong vat, mat sy xuat tinh, nt giéi
mat kha ning diéu hoa kinh nguyét, khong thé cé
thai, b& kinh, phu nii c¢6 thai c6 thé xay thai, thai
chét luu...

- Tén hai vé tam ly: Ma tdy tac dong dén hé
théng than kinh ctia con ngudi, lam cho con ngudi
c6 cam giac thém khat ma tiy khung khiép. Khi
da hut hit dén nghién thi muc tiéu méi ngay cua
cudc soéng chi 1a lam thé nao dé c6 ma tuy. Lau
dan, ma tdy sé pha huy nhan cach, ¥ chi va tinh
than cta ngusi nghién, lam cho ho dao diic sa
doa, tAm 1y bién thai.

Sa vao nghién hit ma tdy sé v cing ton kém
tién bac. Thuc té& cho thay, da s6 ngudi nghién néu
khéng bubn ban ma tdy dé c6 tién phuc vu nhu
cau ban than thi sé trom cuédp, lita dio hoéc thuc
hién cac hanh vi pham t6i khac dé c6 tién hut hit.
Ngudi nghién 14 nit giéi thudng 14y sic dé déi 14y
tién bac, “l4y mai dam dé hut hit”. Do d6, nha c6
ngudi nghién, sé khanh kiét, bat hoa, gia dinh c6
thé tan nat, ly tan...
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70. Cai nghién ma tdy bang nhiing phuong
phap nao? Tai sao rat nhiéu ngudi sau khi

cainghién lai tai nghién?

Cac phuong phap cai nghién thudng st dung la:

- Phuong phap cit con tu nhién con goi la
phuong phéap "cai khan" 1a phuong phap cit dt
ma tiy cho ngudi nghién, chi cung cap thiic &n, do
udéng, sau mot thoi gian cac triéu ching ty bién
méat, ngudi nghién dan thoat khdi con nghién.
Nhudc diém ctia phuong phap nay 1a ngudi nghién
sé vo ciing dau dén, kho sd, vat va.

- Phuong phap cho ngudi nghién st dung thudc
cdt con dé thay thé ho#c giam din su dau dén,
khd s6 vi thi€u ma tiy cho ngudi nghién, dan dan
dat duge muc dich khong 1é thudc vao ma tay.

- Cai nghién bang bién phap cham ctu, tri liéu
giam nhe céic triéu chiing phan tng cua ngudi
nghién. Pic diém 14 théng qua phuong phéap hd tro
va am thi tAm ly, gidm nhe su vat va cua nguoi
nghién dé dat dugc muc dich cai nghién. Nhudc
diém 1 thoi gian 14u, cing ¢6 khong triét dé.

Nhiéu nguoi nghién ma tdy sau khi cai nghién
lai tai nghién dé dang, nguyén nhan chu yéu 1a do:

- Ma tay c6 tinh giy nghién, sinh ra tam ly
(hoac tinh than) phu thudc ma tdy. Tam 1y phu

thudc nay sau khi cai nghién thanh cong van ct
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bam theo ngudi nghién mot thoi gian rat dai, du
ho khéng con diing ma tay niia.

- Cac triéu chiing cham chap, 16 do, mat stc,
toan than kho chiu bt rit, cac co bip va khép
xuong dau nhtc van chua thé hoan toan héi phuc
binh thuong sau khi cai nghién. Nguoi nghién chi
c6 thé tim kiém ma tuy dé giai quyét tit ca cac
triéu ching trén.

- Anh hudng ctia ky thi xa hdi va nguy co bi
161 kéo tai nghién tu cac d6i tugng xau. Nguoi
nghién sau khi cai nghién tré lai méi truong hut
chich truéc day thuong bi 16i cudn, du db hoic
uy hiép quay trd lai con dudng cii, ti dé rat dé
dang tai nghién.

- Nhiéu loai thuéc tdy diéu tri cai nghién
nhung lai c6 tinh phu thudc rat 16n.

- Cai nghién thanh céng nhung khéng c6 viéc
lam, tinh than tréng rong, xa hoi khéng tiép nhan
ho trd lai, dic biét 1a gia dinh khong tin tudng va
bai xich cting 14 mdt nguyén nhan lam nguci da
cai nghién tai nghién.

71. Tring d6c khi gas xti Iy nhu thé nao? Lam
thé nao dé phong tranh tring déc khi gas?

Thu pham gay ngd doc khi gas 1a oxit cacbon
(CO). Véi nong @6 thap lan téa trong khong khi,
néu ta hit phai, khi gas s& nhanh chéng bi thAm
nhap vao mau chiém doat héng cidu hinh thanh
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oxit cacbon, lam cho ham lugng oxy trong cd thé
gidm xudng giy nén thiéu oxy 6 dai néo.

Néu ngd doc nhe, nguoi bénh sé cé triéu chiing
chéng mat, dau dau, u tai, tic nguc va budn non.
Ngb6 doc nang, ngoai cac triéu ching nhu trén con
c6 hién tuong toat md héi, tinh than hoang loan,
da tai nhot, buéc di khong viing, thi luc giam,
tham chi hon mé, chan tay co giat, da tim ngét.

Gap truong hop bi ngé doc khi gas, cAn nhanh
chéng thuc hién cac budc sau day dé cai thién tinh
hinh va kip thoi giai ctiu ngudi bi ngd doc.

- Nhanh chéng déng khéa van binh gas, md tat
ca cac clia dé cho khong khi bén ngoai tran vao
phong, giam bét nong do6 khi gas.

- Khén truong dua ngudi bi ngd doc thoat ra ngoai.

- Kiém tra mach dap, tinh trang hé hdp cuaa
nguoi bi ngd doc. Néu thay nan nhan khéng con
mach dap va ngiting hé hdp thi phai khén truong
lam ho6 hap nhan tao dé khéi phuc lai trang thai
hoat dong ctia tim, phéi.

- Néu nan nhan con tinh cho nim yén tinh
nghi ngoi, tranh ci dong chan tay va bi xuic
dong dé giam bét tiéu hao oxy va ning lugng
khong can thiét. Néu troi lanh, chd § giti &m
cho ngudi bi nan.

Sau khi so ctiu cAn nhanh chéng dua nguoi bi
ngd doc t6i co s6 y t& gan nhat hodc goi cap ctiu hd
trg dé duge xt 1y kip thoi va diéu tri ding.
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Luu y: Nguoi giai ctiu phai lam t6t cong tac
phong vé cho minh, dung khan u6t bit chat mai
roi méi vao phong. Nghiém cdm goi dién thoai,
hit thude, déng, mé cac cong tic, cau dao nguodn
dién hosc moi hanh vi c6 thé phat sinh tia lta
trong mdi trudng bi nhiém khi gas, tranh xay ra
chay nd.

Pé phong tranh tring doc khi gas phai chd §
mét s§ diém sau:

1. Kiém tra khi gas c6 bi ro ri khong, 1p dit da
hop 1y chua, bép gas c6 bi can tré gi khong,
phuong phap st dung da chinh x4c chua.

2. C6 géng khong st dung bép gas dé sudi 4m,
néu nhu st dung thi phai tuan tha quy tic gii
nhiét, khong dudc cdu tha; phai thuong xuyén
kiém tra éng khi gas c¢6 théng thoang khong, do
thoang gi6 trong phong c6 tot khong.

3. Nhat dinh phai st dung 6ng mém bang cao
su chuyén dung, khéng dudc dung 6ng etylen hoic
ong bi v3, 6 thang kiém tra mot 1an. Khi vao
phong néu ngti thay mui khi gas, phai nhanh
chéng md ctia, dong thoi kiém tra su rd ri caa khi
gas, khong dude cham lia.

72. Lam thé& nao khi khong may xay ra
héa hoan?

Trong nha khéng may xay ra héa hoan, lap tic
goi 114 va phai nhanh chéng tién hanh dap lua.
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Tuyét d6i khong dude chi chd ¥ ctiu d6 vat, néu
khéng sé& 1am cho hda hoan tré nén tham hoa hon.

Néu nhu c6 ngudi bi ngon ltia bao vay, truée
tién phai ctiu ngudi, té chiic cac thanh vién trong
gia dinh kip thoi di chuyén dén noi an toan.

O noi phat sinh hda hoan, néu nhu ngon lia
nh4t thoi khong thé khong ché, trude tién phai di
chuyén cac d6 vat d& chay nhu xang dau, cui lua.
Néu nhu ngon ltta da quéa to thi khong duge quay
lai dé don d6 dac caa cai.

Néu d6 dién trong gia dinh phat chay thi
ngay lap ttc phai cit ngudn dién, sau d6 dung
bot kho, khi CO, va cac thiét bi khac dé dap lta
hoic dung chin bong dé dap ltta. Néu dung nude
dé dap ltta, nhat dinh phai tién hanh cit dién,
dé phong dién giat.

Nbéi nau nuéng ma boc chay, thi phai lap ttc
dung vung day lai dé dap ngon lda, tuyét d6i
khéng dudc dung nudc dap lia hoic dung tay
bung bé dé tranh ltia béc chay cao va bi bong.

Phong kin méa béc chay, khong duge mdé ctia s6,
tranh khong khi vao lam cho ngon liia cang béc
to. Néu nhu ngon ltta nho hoic chi c6 khéi chua
nhin thay ngon lta c6 thé dung thing nude, chau
ria mat dé dap lta. Lia da chay to thi nén kéu
hang x6m t6i gitup dap lia.

Néu lia béc chay dinh vao nguosi thi nén ap
dung céc bién phap sau: Khi trén ngudi con khoéc
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40, phai lap tic c6i bd 4o ngoai; néu nhu trén
ngudi chi mac mot 4o thi phai lap ttc lan dudi
dat dé triét tiéu khong khi lam tét lda. Nhung
lin duéi dat khéng du téc do, thi ngon lia ciing
khé bi dap tét; phai st dung chian béng, tham
hodc mung mén phu trum lén ngudi sau dé lan
trén méat da't, ngon lia sé bi dap tat ngay. Ciing
c¢6 thé dung nuée dap lia.

Khi tu ctu phai chd §y may diém sau:

- Khi ngon liia méi béc chay, nhanh chéng 14y
kh#n hoac vai uét bit kin miii miéng, tim nhiing
vi tri thuan l¢i nh4t dé thoat than.

- Khi nhiét d6 cao, ngon ltia 16n, khi doc va cau
thang thoat hiém ciing bi lta che 14p khéng con
dudng thoat hiém, nén déng hét cac clia cia cin
phong va cAu thang, tranh ltia va khi doc xam
nhap, tan dung rém cia, ga giudng két thanh day
thiing, ¢6 gdng nhanh chéng thoat ra ngoai ctia so.

- Néu bi ngon ltia bao vay, tam thoi khéng cé
cach nao thao chay, nén ddng & lan can, clia so
dé moi ngudi phat hién va tranh ngon lta boc
vao ngudi. Dung vai uét chin cta, tho dau ra
ngoai ctia s6 hit thé khéng khi trong lanh, dgi
nguoi dén ciu.

- Nhay 1au théo chay ciing 14 mot cach dé thoat
than, nhung phai chd y: chi khi nhin vién ctiu
héa da chudn bi tét phao ctiu sinh déng thdi c6 su
chi dao cia nhan vién cGu hd hoidc la tang &
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khéng qua cao méi ap dung bién phap nay. Nhay
lau ciing phai c6 ky thuat, khi nhay can phai cd
ging nhay ding vao dém hoic phao ctiu sinh hoic
chon noi hd nude, ¢d; néu nhu c6 thé ¢ ging 6m
chian béng, hoic cac vat dung mém khac hoic
dung 6 nhay xudng dé han ché bi thuong.

73. Cach xu 1y khi ¢6 ngudi bi dién giat?
Phong tranh dién giat nhu thé nao?

Tal nan dién giat thuong xay ra dot ngot do
ching ta khéng may cham vao nguén dién hoic
khong thuc hién ddng nguyén téc dé phong tai
nan khi tiép xuc véi dién. Khi d6 néu khong biét
cach phong, chéng va so ctiu hiéu qua thi nguai bi
dién giat c6 thé bi béng, tham chi ti vong.

Vi vay, viéc so ciiu ban dau cho ngudi bi dién
giat c6 vai trd rat quan trong trong viéc ciiu sdng
nan nhén.

Cach so ctiiu nan nhan khi bi dién giat

- Khi phat hién ngudi bi dién giat, trudc tién
can nhanh chéng tach nan nhan ra khdi ngudn
dién bing cach cit cAu dao dién. C6 thé dung bat
ctt vat dung gi kho nhung khong phai bang kim
loai dé day, tach nan nhan ra khéi nguén dién.
(Luu y: Khéng duge dung tay khong ma nén mang
ging tay cao su hay quan bao nylon, vai kho, di
gudc dép khéd hay ding trén mot tdAm van kho,
dung gy gb kho dé gat day dién ra).
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- Dat nan nhan ndm & noi thoang mat.

- Kiém tra xem nan nhan con thd hay khong
bing cach 4p ma vao miii nan nhan va xem léng
nguc c¢6 di dong hay khong, hodc dung tay dat vao
dong mach hai bén ¢6 nan nhan.

- V6i nan nhan bat tinh, khong c¢6 dau hiéu
thd: tién hanh ho hdp nhan tao va ép tim long
nguc tai chd, cho dén khi nan nhan tu thd duge
hoic xac dinh nan nhéan chic chin da chét thi méi
dung lai.

+ Hb hap nhan tao: N6i rong quan 4o va day
thét lung, dém dudi c6 cho dau hoi ngtia ra sau dé
bao dam duong hoé hap dudc thong thoang. Mot
tay bit m#ii nan nhan, tay kia kéo ham xuéng duéi
dé miéng hé ra, ngam chit miéng nan nhan roi
théi lién tuc 2 hoi ddi véi ngudi 16n, 1 hoi déi véi
tré em dudi 8 tudi, sau d6 dé long nguc tu xep
xubng roi lai théi tiép. Ngudi 16n va tré em trén 8
tudi, méi phut phai théi ngat 20 1an. Tré duéi 8
tu6i, mdi phut phai théi ngat ti 20 - 30 1an.

+ Ep tim ngoai 16ng nguc: Ngudi tién hanh ép
tim ngoi bén trai nan nhan, hai ban tay chong lén
nhau @& truée tim, tuong tng véi nim va hoic
khoang lién sudn 4 - 5 bén nguc trai nan nhan, ti
ti 4n sau xuéng khoang tu 1/3 cho dén 1/2 bé day
long nguc, sau d6 néi 16ng tay ra. Nguoi 16n va tré
em trén 1 tudi, s6 1an ép tim trong mét phut
khoang 100 1an. Tré duéi 1 tudi, mdi phut ép tim
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hon 100 lan. Néu phai két hop ca ép tim véi thoi
ngat, ¢t 5 14n ép tim lai théi ngat mot 1an.

- Véi nan nhéan con tinh: Kiém tra mtc d6 tén
thuong & cac vi tri nang hay nhe. Dic biét, kiém
tra ton thuong nguy hiém truée nhu 6 d6t séng cd
béi nhiing tén thuong nay c6 thé gy liét néu
khéng so cip ctu kip thoi, sau d6 tién hanh kiém
tra cac bo phan con lai. Pong vién, an 4i dé nan
nhén yén tam.

Nhanh chéng dua nan nhan téi co s6 y té&
gin nhat.

- Nhiing luu y khi s6 ctiu ngudi bi dién giat:

Tuyét d61 khong dé nan nhan bi ngd va gy ra
t6n thuong nghiém trong hon.

Khéng dudc cham vao nan nhan khi chua ngit
ngudn dién, khong duge dung tay khéng dé kéo
nan nhén ra khoi ngudn dién vi c6 thé ban sé bi
dién giat.

Phai giti cho minh mot tAm thai that binh tinh,
tranh hoang loan dé bao dam so ctiu an toan cho
nan nhén.

Phong ngta dién giat

- Thiét ké cac § dién an toan.

- Thudng xuyén kiém tra hé théng dién, bao
dam cac thiét bi dién an toan, khéng bi hd, mat,
dac biét 1a cac thiét bi dién da st dung trong mot
thoi gian dai.
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- Khi stia dién phai dung ging tay, ung, kim,
but thi dién... dé cach dién, tuyét d6i khéng dung
tay khong dé ndi va cit dién.

- Khong @€ cac dung cu dién, day din dién
ngang tam tay tré em.

- Khong dé tré em choi diia gan cac thiét bi dién
nhu 6 cim dién, ndi com dién dang ndu, quat dién...

- Ngudi 16n khong dung dién dé danh ca, diét
chuot, chéng trom...

74. VAn dé 6 nhiém noi that va bao vé
moi truéng?

Trong qua trinh stia sang noi that, mot s6 chat
héa hoc thai ra gidy 6 nhiém khéng khi nhu
formandehyt, BTEX, tao thanh cac hgp chit hiiu
cd, amoniac, phéng xa. Khi co thé tiép xuc véi cac
chat héa hoc doc hai nay, théng thudng sé dan
dén dau diu, budn noén, néon mta, hd hap khé
khan; tiép xdc nhiéu c6 thé giy phan tng di tng
nhu viém mii, viém da...; ti€p xdc 1au c6 thé bi
xay thai, thai nhi di dang, tré em phat trién
cham, nghiém trong hon con c6 thé giy ung thu
nhu ung thu phéi, cac bénh vé duong huyét. Cac
chat doc hai do quéa trinh stia sang phong 6c con
dugc goi 1a 6 nhiém tu sta.

Tu stia bao vé moi truong 1a chi cac théng so
khong khi trong phong sau khi stia sang nhu cac
chat formandehyt, BTEX va TVOC c6 ham lugng
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phu hop véi cac tiéu chuédn kiém dinh méi trudng
theo tiéu chuén va quy chuén qudc gia.

Dé bao vé stc khoe ciia ban than, gia dinh,
trong tu stia nha & cAn nang cao y thiic bao vé moi
truong. Trong qua trinh thiét k€&, lua chon vat
lidu, d6 noi that cAn than trong khéng dé cac chat
6 nhiém ton dong sau khi stia chiia.

75. Cac chdt hoa hoc doc hai ti noi that va
khéi dAu md tit nha bép anh hudng dén sic
khée ctia phu nii nhu thé nao? Lam thé& nao
dé phong tranh?

Cac chat hoa hoc trong qua trinh tu stia noi
that va khéi ddu md trong bép c6 anh hudng rat
16n d61 véi stic khée cta phu nii.

- Chat formandehyt ti nguyén liéu trang tri
noi that c6 thé 1lam réi loan kinh nguyét.

- Son, chat lam béng va chat két dinh lam 6
nhiém méi trudng do benzen. Nghién ctiu y hoc
chiing minh, phu ni hit phai benzen sé bi di tng,
phu nit mang thai hit phai benzen gy say thai va
thai luu.

- Nguyén vat liéu xay dung, trang tri noi that
thai ra chat phéng xa radon, dé khién cho phu ni
khong thé mang thai.

- Dau an trong nha bép trong qua trinh niu
nuéng 6 nhiét do cao sé hinh thanh khéi - mot
trong nhiing chat 6 nhiém khéng khi cht yéu, anh
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hudng téi méi truong song trong nha. Thanh phan
cua khéi ddu md la axit, andehyt, hydrocacbon,
xeton, rugu thom, hdp chat lacton va cac tap chat
hén hop khac. Cac chat nay c6 doc tinh di truyén
d6i v6i co thé, doc tinh mién dich, doc tinh tang
phé& va tiém &n nguy co ung thu.

Trong cudc song, can chd ¥ dén nhiing tac hai
cua cac chit benzen, andehyt do qua trinh tu sta
noi that tao ra. Sau khi xay dung hodc sau khi tu
stta mot thang méi nén chuyén dén d, d6 noi that
nén dé noi théng thoang mot thoi gian, dé cho cac
chat doc hai thai hét ra méi truong bén ngoai.
Chu § vé sinh nha bép, kiém tra thong gié, ap
dung cac bién phap dé thai khéi dau ms, giam
thiu 6 nhiém khéi ddu md. Khi n&u an nén ludc
va hép, khi xa0 niu d6 an khong dude dé nhiét do
qua cao, cang khong dugc xao di xao lai do an da
dugc ndu chin.

76. S6ng dién tu trong moi trudng cu tru
la gi?

Nguoi ta mé may ghi Am s& nghe duge Am
thanh, md ti vi sé xem dugc hinh anh, st dung
dién thoai thi c6 thé truyén tin... Tai sao lai nghe
duge Am thanh, tai sao lai nhin thay hinh anh, tai
sao lai gtii duge tin nhan? Béi vi tdt ca ching ta
déu & trong méi trudng séng dién tit vo cing phtc
tap. T4t ca cac thiét bi dang hoat dong déu phat
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ra séng dién ti, nhu cic tram bién ap, thap phat
séng may tinh, may truyén hinh, dién thoai, 16 vi
séng, bép ti...

Tac hai cia biic xa dién tit d61 véi con ngudi thé
hién & ndm phuong dién sau:

- C6 thé gay ung thu: Khi § trong moi truong
¢6 lugng biic xa vugt qua miic d6 an toan qua lau,
cic t& bao s& bi huy diét hodc anh hudng, néu
niang c6 thé gy ung thu. Nghién ctu cho thdy
mot trong cac nguyén nhan tré em bi bénh huyét
trang 14 do bi nhiém dién tit nghiém trong; khu
vuc sdng c¢6 nhiéu duong dién cao ap di qua thi ty
1é mic ung thu v 6 nii gidi cao gap 7,4 lan.

- Anh hudng hé théng tim mach: Bidu hién 1a
danh trong nguc, thay déi nhip tim, bach cau
giam, chtic ndng mién dich giam manh. Btc xa
dién tu truong cao ciing gy anh hudng dén hoat
dong ctia may tr¢ tim 6 nhiing bénh nhan si
dung may tao nhip tim.

- Anh hudng hé thong than kinh: Gay dau dau,
mat ngt, mét moi, tri nhé giam sut, hiéu qua lao
dong giam stt.

- Anh huéng hé théng thi gide: Mat 1a cd quan
nhay cam db6i véi biic xa dién ti, 6 nhiém biic xa
dién tit qua cao sé lam cho thi luc giadm, duc thuy
tinh thé.

- Anh hudng hé théng sinh duc: Bidu hién cha
yéu la chat lugng tinh trung giam, chu ky hanh
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kinh réi loan; phu nii mang thai dé bi say thai
hodc di tat thai nhi.

77. Lam thé& nao dé tranh tac hai ctia séng
dién tu d61 v6i stic khoe con ngugi?

Mic du séng dién ti c6 anh hudng dén stic
khde con ngudi nhung chi cin lam t6t cong tac
bao ho thi vAn c6 thé tranh duge tac hai cta no.
Duéi day 1a mot s6 bién phap phong tranh, ngin
chin tac hai cua séng dién tu:

- C8 ging giii khoang cach nhat dinh véi cac
thiét bi phat séng dién tu, bdi vi khoang cach
cang xa thi anh hudng ctia séng dién tit cang nho.
Rut ngén thdi gian tiép xdc véi thiét bi giai phéng
dién tu. Vi du, khi xem ti vi hodc st dung may
tinh can phai chd y khoang cach; khong nén xem
ti vi lién tuc qua ba gid, dong thoi giéi khoang
cach v6i man hinh 14 3 m trd 1én; sau khi tét ti vi
nén mé ctia s6 dé khong khi thong thoang. Lo vi
séng sau khi bat 1én dé st dung thi khoang cach
thich hgp cho nguasi 1a 1 m.

- Khong dit cic thiét bi dién qua sat nhau, dic
biét 1a cac thiét bi dé tao ra séng dién tit nhu dan
am thanh, ti vi, may tinh, ta lanh...

- Khi sti dung dién thoai di dong, md dién thoai
trong 2 gidy sau d6 méi ap vao tai dé nghe, khong
nén dat anten do6i dién véi mat, khong nén nghe
dién thoai qua lau.
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- C6 thé thong qua viéc an udng dé diéu tiét va
giam tac hai ctia séng dién ti. Chu y 4n cac thuc
phédm c6 kha niéng tranh biic xa séng dién ti nhu
tra xanh, rong bién, tao bién, ca rét, cai bip, tiét
lon, thit bo, cua,... Kién tri uéng tra xanh cling cé
lgi ich 16n ddi véi viéc phong tranh tac hai cua
séng dién tu.

- Phu nt mang thai khéng duge dung chin
dién, han ché& xem ti vi, st dung may tinh, dién
thoai di déng.

- Néu nha 6 gan dudng dién cao ap, tram bién
ap, dai truyén hinh, dai phat thanh, c6t chéng sét,
thap biic xa song dién tw, nhat dinh phai moi
chuyén gia tién hanh kiém dinh btc xa dién ti;
phat hién vudgt qua tiéu chudn an toan, phai lap
tiic c6 bién phap xi 1y.

78. St dung 16 vi séng can chd y nhiing
van dé gi?

Vi séng 1la mot loai séng dién tur c¢6 bude séng
siéu ngan. Lo vi séng hoat dong theo nguyén ly
lam cho cac phén tu thiic an dao déng cuc nhanh
duéi tac dung cta vi séng dé cic phan ti 4y ting
nhiét do, lam néng, lam chin thic &n. TU nhiing
nam 1980, 16 vi séng dan dan phd bién trong cac
gia dinh.

Mot s6 ¥ kién cho ring, st dung 10 vi séng
khéng ding cach sé mang lai tac hai cho stic khoe
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con ngudi. Vi du, chiéu séng biic xa qua 16n sé& gay
ra dau dau, mat ngua, réi loan than kinh, mat
kiém soat hanh vi; cting c¢6 thé lam duc tinh thé;
tc ché& hoac lam gidm kha nang san sinh tinh
trung; ton hai chiic ning caa trtng, kinh nguyét
khong déu... Ngoai ra, néu bi ro ri séng viba ciing
giy tac hai rat 16n.

Nhung ciing c6 chuyén gia cho rang néi 16 vi
séng c6 hai 1a hoan toan khéng cé co s6. Ho gia
dinh thuong diing 10 vi séng c6 tan suit 1a 2.450
MHz, khong thé xam nhap vao co thé, chi c6 thé
lam cho da va cac t6 chiic bé miat phat nhiét ma
théi. Thoi gian tiép xudc btic xa khong lau sé
khong hai gi cho stic khde cua con ngudi.

Khi st dung 16 vi séng can chi y:

- C6 nhan thic chinh xac. Lo vi séng ¢6 nhiing
anh hudng d6i v6i co thé nhu trén da néi, nhung
trong pham vi théng thuong, bic xa vi séng sé
khéng gay hai cho co thé. Néu nhu phat hién co
thé bi t6n hai do séng vi ba, da ¢6 cam gidc néng
rat, cAn phai kip thdoi chiia tri va cach ly moi
trudng c6 vi séng. Tén hai khong nghiém trong thi
chi cAn tranh tiép xtc sé hdi phuc dan dan.

- Mua san phidm cta cac nha san xuét chinh
hang. Lip dat va st dung 10 vi séng nhat dinh
phai doc k§ va tuan thu theo sach huéng dan, dé
tranh nhiing tac hai d6i véi co thé.
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- Phu nit ¢6 thai nén cén than khi st dung 1o
vi séng.

- St dung an toan. Sau khi bat 10, khéng nén
diing gan 10, can giti khodng cach 1 m trd 1én.

79. St dung bé&p ti can chd ¥ nhiing van
dé gi?

So v6i bép truyén théng, bép tu rat tién 1oi, gon
nhe, khong khéi, khong néng, khong khi doc...
Tuy vay, bép ti 4p dung nguyén ly cam ting dién
ti, trong qua trinh ting nhiét dé ndu chin thic
an khong thé tranh duge viée san sinh ra btc xa
dién tu.

Biic xa dién tu phat ra ti bép tu dai da s6
phan bd 6 day bép, hinh thanh nén truong tu
déng kin. Khi dit ndéi nau lén trén bép, tu
truong khép kin phat ra tit bép tu rat cao, xung
quanh ndi 14 cao nhat.

Dé giam bic xa ti trudng, khi st dung bép ti,
cAn phai chd ¥ mot s6 diém sau:

- Can lya chon bép ti c6 chat lugng tot. Nguoi
tiéu diing nén lya chon san phdm c6 xac nhan cta
¢6 quan htiu quan trong nuéc hodc la CE ching
nhan cta chdu Au. Nhiing san phdm nay chit
luong dang tin cdy, do an toan dudc bao dam.

- Khi st dung nén giti khoang cach nhat dinh
v6i bép ti, khodng 40cm 13 an toan. Ding qua
gan sé bi anh hudng cta bic xa.
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- C8 gdng giam thiéu thoi gian ti€p xdc véi
bép tr.

80. Nhiing anh hudng c6é hai d6i véi stic
khode khi st dung mAy tinh thudng xuyén?

- Btc xa dién tu: Blc xa dién ti th may tinh
nghiém trong nhit khong phai tit man hinh ma la
t¥ ban phim. Ban phim c6 btic xa 16n nhat, tiép
dén 1a chudt, may cht sau d6 méi dén man hinh.
St dung may tinh trong thoi gian dai, tiép xtic
btic xa lau anh hudng dén hé théng sinh duc cta
co thé, biéu hién 1a chét lugng tinh trang cia nam
giéi gidm stt, phu nii kinh nguyét khéong déu, néu
mang thai c6 thé bi sy thai hoic di tat thai nhi.
Biic xa may tinh con c¢6 anh hudng khong tot doi
v6i hé thong huyét quan ctia con nguoi.

- Ion tich dién duong: 0 trong phong ldp dat
may tinh va st dung may tinh trong thoi gian dai
sé& bi anh hudng rat 16n do ion duong mang lai,
gdy méat can bang dién tich, lam cho ankalin
trong mau ting cao, lugng canxi trong huyét
thanh giam, luong canxi trong nudc tiéu tang cao,
cudi cung sé lam cho nhip tim bi mat cAn bang, co
thé m4t dan kha nang tu diéu chinh, tit d6 din
dén bénh tat.

- Anh sang chéi: Man hinh may tinh phan 16n

14 cAc san phim tu thay tinh, dé tao ra kha ning
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phan quang, lam anh hudng dén thi luc. Mat 14 co
quan man cam véi biic xa dién ti, 6 nhiém bic xa
qua cao sé gy anh hudng déi v6i hé thong thi
gidc. Nguoi st dung may tinh lau dai kha nang bi
can thi cao hon 7,5 1an. Ngoai ra, man hinh luén
thay d6i mau sfic sé kich thich hé thong thi giéc,
gay tac hai nhit dinh dén mét.

Mot s6 tai liéu cho rang, mdi ngay st dung
may tinh 6 gio dong hé sé méc hoi ching may
tinh din dén chtic ning thi luc bi suy giam,
chiic nang c6, vai, gay bi anh hudng; chtic ning
hé than kinh thuc vat bi hdn loan... Piéu nay la
do 4nh sang ti% man hinh kéo theo btic xa rait
16n, ti d6 lam cho méat bi kho, dd, c6 cam giac
noéng rat, khi thao tadc may tinh c6 thé bi dau
phan tran va mi mét. Khi st dung may tinh do tu
thé ngdi it khi thay déi, 1du dan sé dé lam cho co
lung va eo bi mét mdi, trudng hop ning giy ton
hai dén c6 ti cung, cot séng va thit lung. Mbi
ngay thao tac nhiéu trén may tinh, c¢6 tay van
dong lién tuc va qua do, sé dan dan tén hai dén
cac khép. Trong quéa trinh thao tac can chd y tap
trung cao d6, mit va ngén tay van dong nhiéu véi
toc do cao, sinh 1y, tAm 1y déu chiu ap luc, tir d6
dé lam cho dau 6c quay quay, mat ngu, moéng mi,
than kinh suy nhugec, kha ning mién dich co thé

suy gidm cung céc triéu ching khac.
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81. Lam gi dé bao vé stic khde khi st dung
may tinh thuéng xuyén?

- Méi truong lam viéc phai phu hgp, bao dam du
sang, tranh anh sang truc tiép chiéu vao man
hinh. Man hinh khéng nén qué sang, mau sic phu
hop 14 mau xanh. Nén mé ciia, ctia s6 hodc dung
thiét bi diéu hoa khong khi trong phong.

- Khi st dung may tinh, phai diéu chinh do
sang cia man hinh. D6 sing cia man hinh cang
16n thi bic xa dién tu cang 16n, va ngudge lai. Tuy
nhién, cing khong nén dé man hinh qua téi, dé
gdy mét moi cho mét va anh hudng dén coéng viéc.
Ciing can chud y giti khoang cach nhat dinh véi
man hinh. Khoang caAch man hinh qué gén, co thé
chiu danh hudng ctia btc xa cang 16n, do vay
khoang céach ly tudng 1a ti ntia mét trg 1én.

- Ngoi ddng tu thé. Diéu chinh d6 cao cua ghé
ngdi, lung c6 diém tua, dau gdi vudng goc, tu thé
ngdi thoai mai. Vi tri trung tdm ctia man hinh va
nguc cta ngusi st dung trén mot dudng thing,
khoang cach gitia mat va man hinh 1a 40 - 50 cm,
co thé khong nén sat qua gan véi ban, khuyu tay
co dudi tu nhién. Trong qua trinh thao tac chi y
dé mét dudc nghi ngoi.

- GO ban phim khéng nén dung luc qua manbh,
tha 16ng co bap. Ngudi cé tat & c¢b tay can chd ¥
hoat déng cb tay va cac khép ngén tay. CO tay
khéng nén dat & ria ban dé tranh chiu ap luc.
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Ngudi dé bi co cting khép vai phai chi ¥ hoat dong
cua ba vai, tranh lam viéc qua lau.

- Nang cao hiéu qua céng viéc, cd ging rit
ngan thoi gian ngdi truéc man hinh "chét", dac
biét khong nén choi dién ti trén may tinh.

- Phai thuong xuyén riua tay va rtua mat. Trén
bé mat cta man hinh c6 day dac dién tich tinh
dién, dé tich tu bui bén, tay va mat cia ngudi st
dung dé nhiém céc chit ban nay. Néu nhu khoéng
chd y rtia sach thuong xuyén, trén mat sé xuit
hién cac nét mun, nghiém trong c6 thé lam bién
ddi sic t6 da.

- Vé ché d6 dinh dudng, ngusi st dung may
tinh phai an nhiéu ca rot, gia d6, tdo, gan dong
vat, thit nac.. dé b3 sung vitamin A cho co thé.
Ciing nén uong nhiéu ché xanh, vi trong ché xanh
c6 nhiéu polyphenon, cé tic dung chéng cac chat
doc hai tit may tinh.

82. Song btc xa dién tu tu dién thoai di
dong c6 anh hudng gi d6i v6i stic khoe?

Mot s6 chuyén gia y t& va méi trudng cho rang
st dung dién thoai di dong c6 hai cho stic khoe
con ngudi. Séng dién ti tAn s& cao do dién thoai di
dong phat ra c6 hai anh huéng truc tiép do6i véi co
thé: mot Ia hiéu tng nhiét do ning lugng biic xa
phat ra, tic 14 séng dién tu vi lugng btic xa ctia
dién thoai di dong c6 thé lam cho cac t6 chtic caa
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co thé bi ton thuong, giy ra su pha hoai vé sinh
hoc; hai Ia, anh hudng cua hiéu ting phi nhiét btc
xa phat ra do ning lugng thap c6 thé lam cho
ngudi thudng xuyén st dung dién thoai dau dau,
gidm tri nhé, mot s6 co néng bi pha hoai. Cac tac
hai chti yéu nhu sau:

- St dung dién thoai lau dai sé tang nguy co
khéi u nio.

- Nguoi st dung dién thoai lau dai xac suit
méc ung thu mét so v6i nhiing ngusi it st dung
dién thoai di doéng cao hon 3 1an.

_ Anh hudng ctia biic xa dién thoai c6 th8 lam
cho chtic nang sinh duc bi tén hai, kinh nguyét
khong déu, chat lugng tinh triing giam stt, khong
thu thai dude, bi di tat thai nhi.

- Biic xa séng dién tu qua 16n sé lam cho than
kinh bi suy nhuge, khéng c6 cam giac thém &n,
dau 6c quay cudng, huyét ap tut, nhip tim khong
6n dinh, bach cau giam.

Tuy vay, cling c¢6 nhiéu ¥ kién phan bac lai.
Nhém nghién céu nay cho réng con thiéu cén cit
khoa hoc dé két luan 1a st dung dién thoai di
dong anh hudng dén stc khoée. T6 chtc Y t& Thé
gi6i (WHO) dén nay ciing chua dua ra duge bang
chiing vé viéc st dung dién thoai di dong c6é hai
cho stic khde. Mic dii cac chuyén gia cho rang biic
xa dién thoai di dong sé gay ton hai dén cd thé con
ngudi nhung khi di vao cu thé thi ciing chi ¢6 thé
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dung cum tir “c6 kha ning gay hai”. Do d6, van dé
st dung dién thoai c6 hai hay khéng van rat can
cic chuyén gia tiép tuc nghién ciu.

83. Lam thé& nao dé giam thiéu tén hai
biic xa trong quéa trinh st dung dién thoai
di dong?

DPé giam thiéu ton hai biic xa dién tit ti dién
thoai di dong va dé st dung dién thoai di dong an
toan can thuc hién nhiing diéu duéi day:

- It st dung dién thoai di dong. Khuyén céo
moi ngudi cd ging giam thiéu st dung dién thoai
va thoi gian st dung dién thoai.

- Khi dién thoai di déng hoat ddng lugng bic
xa 12 cao nhét, nén khi bit dau cudc goi sau 5
gidy méi ap vao tai dé nghe va nén dit 6 bén canh
tai dé tranh téc hai caa btc xa vi séng. Khi khong
diung dién thoai di déng phai tit ngudn, béi vi
dién thoai di dong khi & trang thai chd cting phat
ra btc xa. Khi tin hiéu kém hoéc dién nang khong
da khong nén tiép nhan cac cudc goi.

- St dung tai nghe. St dung tai nghe dé nghe
dién thoai, vita bao dam chat lugng cudc goi via
c6 thé giam 90% lugng bic xa dién ti phat ra ti
dién thoai.

- Chu ¥ vi tri dat dién thoai. Dién thoai di dong
khi khong dung t6t nhat nén dit vao trong bao
ho#c 14 trong tdi 4o khoac, khong nén dé ¢ tui
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nguc, tii quan. Khi nap dién nén dit dién thoai &
xa nguoi 1 - 2 m, néu dit dién thoai 6 dau giudng,
bén gbi... thi déu c6 kha ning chiu anh hudng cua
biic xa dién tu.

- Théng qua viéc &n ubng dé diéu tiét loai bod
tac hai cta buc xa. Ot, tiéu den, ca ri, nghé ¢6 thé
ngin chén va bao vé khoi btic xa. Usng nhiéu che
xanh ciing ¢6 thé phong btc xa.

84. O nhiém tiéng én ¢6 nhiing tac hai gi?

- Lam anh hudng tiéu cuc dén thinh luc. Tap
aAm qua 16n c6 thé gay cho tai nhiing vdn dé nhu
tai c6 tiéng kéu bén trong, dau tai, ton hai thinh
luc, tham chi gay thing mang nhi. Theo théng ké
y hoc l1am sang, néu nhu am lugng trén 80 dB
trong moéi truong sdng thuong ngay, ty 1& bi diéc
tai dén 50%. Nhiing nguoi lam viéc nhiéu niam
trong méi truong Am thanh qua cao dé bi diéc hon
so v6i nhiing ngudi 1am viéc trong moi trudéng yén
tinh. Phan 16n nhiing noi vui choi gidi tri nhu
phong nghe nhac ho#c v trudng, Am thanh cao
hon 90 dB tac hai rat 16n d6i véi thinh luc.

- Tén hai dén céng niang théng thudng cia co
thé. O nhiém Am thanh sé lam cho huyét ap ting
cao, tim nhanh 130 héa, co tim dé& bi xo cting, hé
thong tiéu héa, hé thong than kinh va hé thong
bai tiét r61 loan. Mai truong lam viéc c6 Am thanh
1én lam cho ngudi nghe dé bi choang vang, dau
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dau, mat ngt, méng mi, tri nhd gidm sit, dé cau
gian va ban loan tinh than. Cong nhan lam viéc
lau dai trong mdi trudng 6 nhiém tiéng on ty 1é
méc cac bénh viéem loét da day cao hon so véi
nhiing nguci khong lam viéc trong méi truong o
nhiém tiéng oOn.

- O nhidm am thanh lam cho ngudi ta bi réi
loan tam ly, khong thé tap trung lam viée dugc,
hiéu qua coéng viéc khong cao. O nhidm tiéng én
con lam cho ngudi ta khé khin trong viéc nghi
ngoi va khé di vao gidc ngu, roi vao trang thai
mét mai, ti chi vo luc, tit d6 anh hudéng dén hoc
tap va lam viéc, lau din sé méc cac triéu chiing
than kinh suy yéu.

- Tiéng on rat c6 hai ddi véi chiic nang sinh ly
cta phu nii. Phu nii bi anh hudng ctia 6 nhiém am
thanh kinh nguyét khong déu, rat dé bi thai luu
ho#c say thai.

- Nguy hai ctia 6 nhiém am thanh d6i véi stc
khde tinh than va thé chdt cta tré nhé. Do tré
nhé chua phat trién diy du, cic c¢é quan va to
chtic trong co thé con vé cung non yéu, 6 nhiém
am thanh rat dé lam hdéng thinh luc ctaa tré, lam
cham téc do tang trudng, tri luc kém phat trién.
Do vay, khong nén cho tré chsi nhitng do chdi tao
ra Am thanh lién tuc, chéi tai nhu stng, phao, xe

tang va d6 choi Am nhac.
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- O nhiém am thanh rat c6 hai cho thi luc.
Trong mdi trudng 6 nhiém Am thanh dai thi luc
rdt dé bi mét moi, dau mét, hoa mét, chay nudc
mét. Péng thdi, 6 nhiém am thanh sé lam cho kha
niang nhan biét vé mau sic, nhit 14 mau hong,
xanh lam, mau tring giam dén 80%. Do vay,
nhiing ngudi 1ai xe can phai tranh tac dong cua
am thanh néu khéong sé rat dé bi tai nan.

85. St dung tai nghe thudng xuyén cé
nhiing tac hai gi?

Nhiing ndm gin day gidi tré cé trao luu su
dung may nghe nhac MP3 va MP4, smart phone
moi ndi, moi chén: trén xe buyt, trong cong vién,
vita di vita nghe, ngéi nghe, di xe dap, xe may
cting nghe...

Tai nghe c¢6 hai loai, dé dung ngoai tai va
diung bén trong tai. St dung tai nghe c6 thé
tranh 4m thanh hdén tap bén ngoai nhung
thuong xuyén st dung tai nghe lai r&t c6é hai,
chti yéu 1a anh hudng dén thinh lyc. Cac chuyén
gia y t& cho rang thdoi gian st dung tai nghe qua
dai, am lugng qua cao, sé& gy cam gidc mét moi,
ton thuong, lam cho thinh luc gidm xudng rd
rét, tham chi c6 thé bi diéc.

Ngoai ra, hé tiéu héa, hé than kinh va thi luc
cting déu bi anh hudng, dung tai nghe lién tuc
trong thoi gian dai c6 thé din dén mat ngy,
choang vang, &n uéng khong ngon va cic biéu
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hién than kinh khac. Ngoai ra, lam dung tai nghe
con lam cho cac co quan ndi tang dé sinh bénh, vi
du nhu huyét 4p cao, mach vanh, loét da day...
Két qua nghién ctu khoa hoc cho rang néu su
dung may nghe nhac hoidc tai nghe khong ding
cach, thoi gian lau, Am lugng 16n sé anh hudng
nghiém trong dén thi luc.

Cac ban tré hoc ngoai ngii va nghe nhac can
phai st dung chinh xac loai tai nghe chuyén
dung, han ché téi da st dung may nghe nhac MP3
ho#c smart phone dé nghe nhac. Khi thinh luc c6
van dé, can phai dung ngay viéc st dung thiét bi,
dong thoi st dung thudc dé cai thién chitic niang
nghe. Tranh nghe thdi gian dai v6i Am lugng 16n.
Thdi gian nghe lién tuc khéng qua mot gic. Tuyét
do61 khong nghe khi di xe dap, xe dap dién, xe may
va khi van dong dé tranh xay ra nhiing su viéc
ngoai y mudn.

86. Van dé giao duc thai nhi bang Am nhac?

Cac phuong phéap giao duc thai nhi dudc ching
minh ¢6 nhiéu uu diém va tao thuan loi cho quéa
trinh phét trién ctia tré sau nay. Am nhac du
duong c¢6 thé kich thich cac c¢d quan than kinh
thinh gi4c clia phu nit mang thai, thac ddy co thé
ngudi me tiét ra nhiéu chat kich thich cé 1gi cho
stic khde, 1am cho thai nhi phat trién khée manh.

Nhiéu phu huynh muén nang cao chi s théng

139

https://thuviensach.vn



minh cta con cai da cho thai nhi nghe cac loai
nhac ¢6 dién va hién dai, gido duc thai nhi bang
am nhac trd nén rat phd bién.

Tuy vay ciing can phai biét ring két cadu hé
thong than kinh cta thai nhi, mtc do tri tué cua
thai nhi... 1a do di truyén ctia b6 me mang lai, chi
khong nhu moi ngudsi nghi, cho thai nhi nghe 4m
nhac thi sé 1am cho tri luc di truyén thay d6i. Dic
biét néu lya chon Am nhac khong phu hgp, mé Am
thanh qua to, may nghe nhac cach thanh bung
qué gan, sé 1am ton thuong thinh luc cia thai nhi.
Khi gido duc thai nhi bing 4m nhac can phai chi
¥ mot s6 diém sau:

- Lua chon Am nhac phit hop dé gido duc thai nhi.

- St dung 4m lugng vita phai, & an toan cho
thai nhi khéng dudge dung 4m lugng trén 2.000 Hz.

- Khi mé nhac khong duge ké sat truc tiép vao
thanh bung.

87. St dung anh sang trong phong nhu
thé& nao?

- Chon loai dén chiéu sang phu hgp. Cin ct
vao khéng gian, d6i tugng st dung, muc dich st
dung dé lua chon phuong thiic va thiét bi chidu
sang bao dam mtc d6 sang phu hop. Vi du nhu
phong ngt phai &m 4ap, nha bép phai sang sua,
nha vé sinh phai thuan tién, nhe nhang. Phong
sach phai c¢6 do sang 6n dinh. Pén hoc hodc dén
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dau giuong 1a khu vyc moi ngudi hoc tap va lam
viéc vao ban dém, dé bao vé thi luc, nang cao hiéu
qua hoc tap va lam viéc cAn phai tranh anh sang
chéi, huéng anh sang va d6 manh yéu ciling phai
phut hop, tranh chiéu truc ti€p vao méat. Pén hoc
tap phai lua chon loai chat lugng tét.

- Anh sang va db noi that cAn phai hai hoa véi
nhau v& mau sic, tao hinh va cach thic bai tri.
Mau xanh va tim ctia d6 noi that trong phong dé
lam cho ta c6 cam gidc mét moi.

- St dung may tinh va ti vi mot cach khoa hoc.
Man hinh ti vi va may tinh khong nén qua sang,
dé 1am cho mét mét mdi, chdy nudc mat. Thoi
gian xem ti vi, choi dién td, 1én mang, st dung
may tinh khéng nén qua lau, tranh ding mat qua
nhiéu. Vi tri dat ti vi va ghé ngoi phai duy tri
khoang cach hgp ly, it nhat 1a cach 3 m.

- St dung bién phap bao vé ci nhan. Nhan
vién lam viéc bang may tinh phai deo kinh chong
btic xa va chéng mét moéi, cong nhan lam thg han
va cac nghé dic thu khac phai deo kinh bao hd.
D61 véi cac truong hop phai tiép xidc véi tia tu
ngoai va tia hoéng ngoai phai ap dung bién phap
bao ho an toan.

88. Pén héng ngoai c6 tac dung chita bénh
nhu thé nao?

Ngudi tiéu dung thuong chi ¢6 thé hinh dung

141

https://thuviensach.vn



ra nhiing chiéc dén héng ngoai duge st dung tai
cac trung tam vat 1y tri liéu hodc phong kham y t&
v6i 4nh sang ddé chiéu roi vao nhiing phan “bi
thuong” cta ngudi bénh, ma khé c6 thé hinh dung
néi 1a trén thi trudng hién dang c6 ban loai dén
sudi hong ngoai.

Khéng duge bay ban tran lan tai cac chg, cac
siéu thi dién tit nhu vat dung dé sudi &m khac,
ciing khong quéa cong kénh va khé st dung, dén
sudi hong ngoai dudc thiét ké rat don gian, nhd gon
tién dung va kha dep mat. Chiing chi dugc bay ban
tai cac ctia hang ban dung cu thiét bi y té.

Dén sudi hong ngoai c6 tac dung chita bénh
xuong, khép, lam giam dau, vét bAm tim. Ching
c6 hinh dang tuong tu nhu nhiing chiéc dén ban
nhung chan d& dugc thiét k& to hon, béng dén 1a
loai béng chuyén dung, khi bat anh sang héng
ngoai roi vao vét thuong sé giip giam dau, lam
tan mau bam va sudi 4m. Pén sudi héong ngoai
con c6 tac dung trong viéc chinh stia sic dep,
chiing dudc st dung réng rai tai cac trung tam
th4&m my vién.

Theo y kién cua cic chuyén gia thi 4nh sang
cua dén sudi hong ngoai chi c6 tac dung véi viéc
chiia bénh, sé& khong tét néu thoi gian st dung
dén qua lau (thudng thi khéng qua 10 - 15 pht)
va dac biét khéng dudc roi truc ti€p vao mat.
Ngay ca viéc st dung dén dé sudi &m cung chi
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duge bat va dé cach ngudi st dung khoang 30 -
50cm, va st dung khong qua 15 phiit.

Trén thi truong hién dang c6 nhiéu hing san xuat
v6i nhiéu chung loai dén sudi hong ngoai, trong d6
dang chi y nhat 14 3 hang san xuat thiét bi chiam séc
stic khde y t& hang dau thé gi6i: Beurer, Boso (CHLB
Dtc) va Omron (Nhat Ban).

Dén héng ngoai IL 50 do hing Beurer - Dic
san xuat, stic néng cua dén cé tic dung giam dau,
chéng co ciing cd; lam gidn mach, ting chuyén
héa va dinh dudng tai ché. Céng suat béong 300W,
bong dén kiéu méi, diéu khién dién tu lam tang
hiéu suat t6i 30%, tiét kiém ning lugng, nang cao
hiéu qua diéu tri.

Pén héng ngoai 150W - D4100 14 san pham do
héng Boso - Diic san xuat, cong suat tiéu thu 100W,
c6 tac dung giam dau co, dau day than kinh, tang
cudng trao déi chit, bao vé co thé va ting cudng
quéa trinh chiia bénh. Hoi néng tit may sé ho trg
lam lanh, kich thich vong tuan hoan mau va lam
thu gian cac co xuong. San phdm dic biét tét cho
nhiing ngudi luén lam viéec & tu thé khong d6i
trong mot thoi gian dai.

Dén hong ngoai 1L20/21 do hing Omron - Nhat
Ban san xuat, cong suat 150W. Duéi anh hudng
cua tia hong ngoai, nhiét d6 cia mau sé tang

nhanh, giip mau tuin hoan dé dang hon, ting
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cudng qua trinh trao ddi chat va kich thich nang
lugng tu bao vé cta co thé.

Ngoai ra con c¢6 model IRL 150W do hang
Medisana - Ptic san xudt va mot sd san phidm
khac ¢6 chtic nidng tuong tu.

Tuy nhién, diém dac biét ddng quan tAm chinh
1a viéc st dung nhiing chiéc dén nay. Ching chi
c6 tac dung khi ngusi st dung tudn thu cac
nguyén tic ctia nha san xuat. Tranh dé anh sang
dén roi truc tiép vao mét, tranh dé qua lau vi sé
gay kho xuong hoac gy bong cho ngudi st dung.

Tranh xa d6i v6i tré em.

89. CAn phai chd § nhiing vidn dé gi dé
tranh tac dung phu ctia thudc dong y?

Khi st dung thudc déng y, dé tranh tac dung
phu nguoi dung phai chd y thoi gian, liéu luong,
cach uéng. Khéng nén lam dung cho thém thuéc
hodc dung nhiing phuong thuéc bi mat hoéc nhe
da ca tin theo 10i don doan. Mot s& loai thudc
dung khong ding c6 thé kém theo tac dung phu
gy doc. Vi du con rét c6 thé tran kinh, chi thong,
théng thuong quy dinh dung 0,6 - 1 g, ttc la mot
dén hai con, néu nhu dung qua liéu, thi sé gay tac
dung phu béi doc t6. Mot s6 ngudi cho rang mat ca
¢6 thé thanh can minh muc, nhung néu lam dung
sé gay trung doc. Do vay, dé an toan khi dung
thuéc, chung ta can phai dung theo huéng dan
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cua thiy thudc. Vi du nhu nhan sam la dudc
pham kéo dai tudi tho nhung st dung khéng ding
s& gay phan ting khong t6t. Nghién ctiu cho thay
néu nhu mdi ngay dung qua 30 g, lién tuc dung
trong 2 thang, sé xuit hién ching dau quay quay,
huyét ap cao, phién tdo, mat ngu, nhiing phan
ting khong tot nay goi 1a “Chiing lam dung dung
nhan sam”. Do vay, st dung thudc nhat dinh phai
¢6 phuong phap.

Ngoai ra, nhiing ngudi c¢é chiic nang gan, than
khéng t6t phai cAn than khi st dung thudc dong
y, béi vi doc trong thuée béc sé lam tén hai cac co
quan ndi tang, tuy phan ting tring doc la phan
ting hé thong nhung chu yéu 1a chiic ning gan,
than bi tén hai.

90. Loai thuéc dong y va thudc tdy nao khi
st dung chung sé giam céng hiéu cua thudc?

- Son tra, bao hoa, ngii vi tu,... c6 chiia thanh
phan axit, phai tranh dung chung véi cac thudc c6
thanh phan chiia chat kiém nhu séda, amin
aminophylline, khang sinh glycosit, bdi vi khi
dung chung chiing sé trung hoa chat kiém, axit va
lam cho thudc mat hiéu qua.

- Thudc bic c¢6 chiia kim loai khong phut hop
dung chung v61 tetracycline, oxytetracycline,
doxycycline, kanamyein, neomycin, dé tranh hinh
thanh cac hgp chat khé hap thu va khé phan giai,
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to d6 lam gidm hiéu qua cta thudée. Ham lugng
kim loai néng thuong gip trong thuéc bic nhu
vién nguu hoang, thudc cam, thudc lam lanh vét
gdy clia xuong, thudc lgi mat bai thach, thudc
nuéc chi dinh ho suyén, vién hoat huyét chi
thong, thuéc trat da, thudc thanh can sang mat,
thach cao, tran chau mau, ti thach, luc nhat tan,
ich nguyén tan, 6 béi tan, moc huong binh lang....

- Rugu quéc cong, rugu phong thap cot thong
c6 thudc bic khong phit hgp dung chung véi
analgin, warfarin, phenobarbital va phenytoin,
bdi vi rugu thude c6 thé lam ting kha ning hoat
dong ctia chiat men trong tang gan, lam cho qua
trinh trao ddi chat cta thuéc tdy nhanh hon va
giam hiéu qua diéu tri.

- Thanh phan trong vién don sidm cung véi
chit hydroxit nhém trong vién tri da day sé hinh
thanh hgp chat khoé hoa tan, ti d6 lam cho da day
va rudt khé hap thu, do d6 hai loai thudc nay
khéng thé dung chung, néu khong sé lam giam
hiéu qua cta thudc.

- Nhan sam, hoang cdm, long dém thao, vién
chi dung chung véi vitamin C, glutamat sé lam
giam hiéu qua phan giai cua cac thanh phan
thudc bic, do d6 sé lam giam hiéu qua caa viéc
diéu tri.

- Bénh nhéan tiéu dudng trong thdi gian dung
thudc giam duong huyét phai tranh dung chung
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v6i cam thao, 16c nhung, ha tht 6 bdi vi nhiing
loai thao dudc nay sé lam tang dudng huyét, dong
thoi khi dung chung sé lam giam tac dung giam
duong huyét.

91. Loai thuéc dong y va thudc tady nao
khi st dung chung sé& din dén phan tng
tring d6c?

- Vién tam th&t, vién hoang lién... c6 xuyén 0,
thao 0, phu ti va ankaloit trong thudc bic thi
khong thé dung chung véi streptomyecin,
gentamicin, kanamycin, néu khoéng sé& giy doc
tinh than kinh thinh giac, lam cho tai c6 tiéng
keéu, tai diéc...

- Cac loai thuéc chtia gan dong vat va ma
hoang khong thé dung chung véi furazolidone,
eutonyl, dé tranh lam cho huyét ap ting dot bién,
xuat hién huyét ap cao, nguy dén tinh mang.

- Nhiing ngudi bi viém loét da day thi khong
nén dung aspirin v6i cam thao, nhan sam, Iu thao
bdi vi ca hai déi tugng trén déu gay tac dung kich
thich, lam cho bénh ning thém.

- Bach qua diéu tri hen suyén dung chung véi
thudc tri ho codeine, c6 thé tc ché hd hap, tinh
hudng x&u giy nguy hiém cho tinh mang.

- Chu sa, ba dau, ban miéu khong thé dung
chung véi khang sinh, thudc giali nhiét chi
théng, néu khéng sé gy anh hudng téi tiéu hoa,
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tham chi lam cho da day, duong rudt xuat huyét
va thung.

- Nhan sdm khong dung chung véi phenelzine,
thuéc chéng trdm cam, néu khéng sé dau dau,
tran kinh va c6 thé bi cudng.

92. An kiéng trong st dung thuéc déng y
nhu thé nao?

Mot s6 thude dong y tri bénh thuong giap nhu
ban lam c#n, song hoang lién, khi dung nhiing
thuéc nay phai an kiéng, néu khong sé lam
giam hiéu qud cua thuéc hoic gy nhiing phan
ting c6 hai.

- Ban lam can, tinh luong, truéc va sau khi
dung phai kiéng udng d6 lanh, &n dau xanh,
chuéi, dua chudt va cac d6 an tinh mat khac, néu
khong von da lanh rdi lai cang lanh hon, 1am cho
da day va rudt khé dung nap va c6 thé bi tiét ta.

- Song hoang lién, tinh mat, c6 kha ning
khang khuén, 1a thuéc dung dé tri ngoai cam
phong nhiét, khi dung song hoang lién can phai
tranh an téi va cac d6 &n c6 tinh nhiét, néu dung
chung sé giam hiéu qua cua thudc.

- Khi duing nhan sam My, trudc va sau mot gic
khong &n ca rét, t6i va cac d6 &n kich thich tiéu
héa, bdi vi cac dd &n kich thich tiéu héa thuan
khi, kich thich tiéu héa, néu nhu dung chung sé
lam mét tac dung boi b ctiia duge vat.
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- Khi bi cam mao, phat s6t ma dung thudc
dong y, tot nhat khong nén an do soéng, lanh va
chua, bdi vi @6 chua va do séng, lanh cé tac dung
tich tu, néu dung thudc va an cac d6 &n néi trén
s& lam giam tac dung cua thudc.

- Nhiing nguoi bi di ting, khi dung thuéc nén
kiéng an tom, ca, thit ngan, vit va cac d6 an cé
nhiéu protein, bdi vi ngudi bi di Gng rat dé bi cac
loai thuc phdm néu trén gy di tng.

- Khi dung thuéc thanh nhiét luong huyét, tu
am tiéu viém khéng nén #&n 6t, sé& lam thudc
khéng c6 hiéu qua. Trong dau phu cé protit sé lam
mat tac dung cta thuéc, ciing can chd y kiéng an.

93. Lam thé nao tu gidi ngd ddc thudc?

- Ubng nuéc thic noén gidi doc: Néu uéng nham
thudc hodc uéng qua liéu thi phai cho bénh nhan
udng nhiéu nuée, sau dé dung ngén tay, diia hodc
thia kich thich cuéng hong, cudng ludi, gy noén
mua, nhu vay sé giam dudc du lugng va kha niang
hap thu ctia thudc. Néu nhu uéng nham thudc
dung ngoai da nhu rugu iot, rugu iot glyxerin,
phai lap tiic uéng nhiéu nude gao rang, long trang
triing, chao lam cho non bai thai doc t6. Uong
nham axit salixylic, thuéc ndm chan thi phai
dung nuéc ché 4m thdc nén. Khi thic nén can
phai dat ddu bénh nhan thip va nghiéng sang
mot bén dé tranh cac chit non lot vao khi quan
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gay nghet thd. Nhung néu bénh nhan roi vao hon
mé hoéc co giat, toan than tim tai hodc tring doc
cidc chdt an mon hodc tinh mach thuc quan co
gian thi khong dude thiic nén. Néu nhu qua ba,
bon gid déng ho, thiic nén cling khong c6 tac dung
thi Idc nay cac chat doc da di vao duong rudt.

- Tring dbc axit, kiém va cach giai ddc: néu
nhu bénh nhan khéng may uong phai cac chat &n
mon va chat ddoc manh nhu axit sunfuric, axit
hydrocloric, axit nitric, natri, kali hydroxit, axit
cacbolic, thi tuyét déi khong duge thic nén. Trude
tién can phai lam rd chat doc 1a kiém hay axit.
Néu nhu thudc uéng nham la kiém thi lap ttc
ubng gidm hodc udéng nudc chanh dé trung hoa
chat doc; néu nhu bi tring doc axit, hydroxit
nhém, cac chit oxy héa thi tuyét d6i khong dudge
dung dung dich natri bisunfat dé giai doc; néu
nhu tring doéc kim loai c6 thé uéng nude ché dic
dé giai doc; néu nhu uéng nham thudc khong rd
rang thi c6 thé diang than cti cho vao &m nude ché
dac dé giai doc. Sau khi ap dung cac bién phéap
trén thi 14y long trang tring ga hoic siia bo, siia
dau nanh, nudc vo gao hoic cac loai thic #n léng
khac cho vao mét bat nudc udng ngay dé bao vé
thuc quan va da day.

- X8 rudt dé giai doc: Néu chat doc da vao dén
rudt thi thuic non da khéng con tac dung, cé thé
lap tic ap dung bién phap x4 rudt dé khu doc.
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Phuong phap la 14y natri hoic magie 15 - 30 g,
hoa vao nudc néng cho bénh nhan udng, c6 thé
lam ch&t ddc x6 ra ngoai bang dusng dai tién.
Khi bi tring doc cac chdt &n mon, bénh nhéin
rat yéu hodc bénh nhan mat nuéc khong dudc
dung bién phap nay. Ngoai ra, uéng nudc canh
dau xanh, nuéc cam thao ciing cé tac dung giai
cac chat doc khac.

Né&u bénh nhan da hén mé, khé thd, khong thé
ap dung cac bién phap trén thi phai cho bénh
nhan nidm xuéng. Néu nhu bénh nhan sic mat
tridng bach 1a biéu hién n&o bd thifu mau, phai
dit ddu cta bénh nhan thap xudng; néu nhu bénh
nhan sic mit d6 1a bidu hién phan dau caa bénh
nhan mau bi tic nghén, phai ké dau cao lén, déng
thoi phai gii &m cho bénh nhan. Chu y dén ho
hap va nhiing thay d6i vé huyét ap. Néu nhu
bénh nhan khé thé thi phai dua bénh nhan dén
noi thong thoang khéng khi, dong thoi ho hap
nhan tao cho bénh nhén, dé bao dadm duy tri ho
h4p cho bénh nhin. Chi y quan sat nhiing thay
ddi ctia ngusi bénh.

94. St dung thudc tay c6 can &n kiéng khong?

Nhiéu ngudi biét rat ré dung thuéc bic phai 4n
kiéng, nhung khong nhiéu nguoi biét khi dung

thudc tdy cling phai &n kiéng. Thuc té& udng
nhiéu loai thudc tay ciing phai an kiéng.
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- Khi uéng tetracycline, erythromycin, flagyl,
cimetidin phai an kiéng cac d6 an c6 canxi, bdi vi
canxi c6 thé sé gy ra phan tng khong t&t, néu
khong kiéng thudc sé khé hoa tan, dong thoi lam
giam hiéu qua cta thudc. Thuc phdm c6 chita canxi
bao gdm siia, cAc san pham ti siia, cac san pham ti
dau nanh, méc nhi den, tao be, rong bién...

- Khi dung erythromycin, berberine, tetracycline,
rifampicin, dipyridamole, amylase, pepsin,
lactasin, vitamin B téng hgp, vién sit phai kiéng
nuéc cheé, bdi vi nude ché cé chat tanin sé 1am mat
tac dung cua cac loai thudc trén.

- Khi dung thuéc c¢6 thanh phan aminopyrine,
methadone, saridon...., phai kiéng an thit ba roi,
bdi vi amino trong thudc va chat natri nitrit c6
trong thit ba roi két hgp véi nhau tao ra
nitrosamin c¢6 kha néng giy ung thu.

- Khi dung pargyline cung véi thuéc ha huyét
ap, sé phai kiéng an gan dong vat, ca, thit bo, pho
mai, xuc xich, sobcdla, chuéi, dau phu, dau
hyacinth, rugu nho... @ tranh huyét ap tang cao,
néu nghiém trong c6 thé dan dén xut huyét nio.

- Khi dung thudc sunfa va natri bicarbonat, t6t
nhit khéng #n hoa qua c6 vi chua, gidm, cac loai
thit, tring gia cam, vi néu dung chung thi hé
thong tiét niéu sé két thach, gy tén hai dén tang
than, hoac lam giam hiéu qua cua chit natri
bicarbonat.
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- Khi dung spironolacton va kali, phai kiéng #n
cac do an c6 ham lugng canxi cao, néu khong sé dé
gdy chiing mau thiia canxi, bung truéng, tiét ta...
Cac loai d6 an nay bao gbm chudi, rau bina, rong
bién, tao be, dau, nho kho, quyt, dudng ds.

- Khi dung thudc c6 chat aminophylline,
theophylline thi khéng nén an cac d6 &n cé chiia
ham lugng protein cao nhu thit bo, thit ga, tring
gd, cac san phadm ti dau nanh, cac san pham tu
stia..., néu khong sé& lam giam hiéu qua ctia thudc.

- Khi dung vitamin C khong nén st dung d6 &n
c6 chtia nhiéu déng nhu gan lgn bdi vi déng sé
lam cho vitamin C bién thanh dehydrogenaza,
axit ascorbic, tit d6 lam hong gia tri cua thudc.

- Khi dung thyroxin, khong nén an dau vang,
dau dau, ca rot, cai bap, néu khong sé tc ché qua

trinh san sinh thyroxin.

95. Nhiing loai thuéc tay thuong dung nao
khong thé st dung cung nhau?

Dung mot loai thudc théng thuong thi phan 16n
do6 an toan cao, nhung udng cing moét ldc ti hai
loai thudc trd 1én c6 thé gdy phan tng qua lai gitia
cac loai thuéc lam gidm hiéu qua cta thudc hoic
gly tac dung phu.

- Cotrimoxazole, sulfadiazine va thudc sulfa

khac khong thé dung véi vitamin C, néu khong sé

153

https://thuviensach.vn



gy axit héa nude tiéu din dén két thach va lam
ton hai than.

- Aspirin khong thé dung véi cac thudc tiéu
viém chi théng khéc vi hai loai thuéc nay rat c6
hai cho mang nhay da day, dung chung khéng
nhiing khong lam tang hiéu qua cua thudéc ma
trai lai con dé tang kich ting rudt va da day,
nghiém trong con lam xu4t huyét da day hoic lam
thung da day.

- Erthromycin trong méi truong kiém c6 kha
niang khang khuédn cuc manh, tuy nhién khéng
nén dung chung véi cac thudc c6é chta axit nhu
aspirin, vitamin C néu khéng c6 thé lam giam
hiéu qua cta erthromycin.

- Metoclopramide khong thé dung chung véi
probanthine, atropine vi hiéu qua cua hai loai nay
chéng nhau. Metoclopramide c¢6 thé ting kha
ning co bép cua da day, thic ddy qua trinh tiéu
héa ctia da day. Trong khi d6, hai chat sau lai lam
cham qua trinh co bép va qua trinh lén men tiéu
héa cta da day. Hai loai nay dung chung sé& lam
giadm hiéu qua cta thudec.

96. Chong chi dinh d6i véi tré em khi
dung thudc tay?

- Than trong dung aspirin dé1 véi tré em duéi
12 tudi. C6 trudng hop dung aspirin din t6i phat
s6t, nén mua nhiéu, tham chi hon mé, chiic ning
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ctia tang gan bi ton hai, y hoc goi d6 1a “Hdi chiing
Reye”, rit dé& chdn doan nham thanh nio bi tring
doc hoac bi viém néo.

- Ky dung vitamin A: Tré nhd khong thé thiéu
vitamin A, nhung néu tuy tién st dung c6 thé anh
hudng dén su phat trién cta hé théng xuong, lam
hu hoai t&€ bao xuong, hon niia c¢6 thé lam cho
xuong thé ma khong phat trién d6 dai, khién tré
bi lin.

- Kiéng ky udng vién nang tri cAm mao than
téc: Tré nho dung loai thudc nay dé bi co giat,
giam tiéu cAu, tham chi t6n hai gan, anh hudng
hé théng than kinh va chiic ning ctia gan.

- Tré so sinh khong dung thuéc ha sé6t: thudc
ha s6t nhu aspirin, vién ha sét,... 1a thudc ky dung
cho tré so sinh. Bdi vi tré so sinh chiic nang diéu
ti€t than nhiét rat kém, sau khi dung nhiing loai
thudc nay, thudng c6 thé lam cho than nhiét ha
dot ngodt, da xanh tim, truong hgp ning con xuit
hién noén ra mau, tién ra mau,... néu khong cap
ctu kip c6 thé din dén ti vong. Néu mudn giam
nhiét do, t6t nhat dung bién phap vat ly nhu lam
mat cd thé, dung tui nuéec mat, nhung phai chua y
l1a than nhiét khi da giam phai lap ttc ngling lam
ha nhiét dé tranh nhiét @6 khong én dinh.

- Tranh lam dung dung thuéc khang khuén:
Thuéc khang khudn c6 kha ning tc khuén tiéu
viém, nhung rat c6 hai cho hé théng huyét dich va
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gan, than, dic biét 1a tré nhd, mac du chua cé
nhiing tdc hai ré rang nao dugec kiém ching
nhung chic chin sé khién cho c¢o thé suy nhudc.
Do d6, khi dung thudc nhat dinh phai cAn bang
céc yéu td trong co thé.

Viéc dung thudc cho tré nhd phai tuan thi huéng
dan cta bac si, khong nén st dung tuy tién.

97. Trong thoi gian dang thudc c6 thé
uéng rudu khong?

Trong thoi gian dung thudc khong dugc uéng
rucu, néu vita dung thude vita uéng rugu thi rugu
tot cling tré thanh rugu doc.

- Dung thudc ngt va céac loai thuéc an than
khac, tuyét déi khong dugde uéng rugu vi cac loai
thuéc nay cé6 tac dung tc ché rat 16n doéi véi hé
théng than kinh, néu khéng sé dé lam bénh nhan
hon mé b4t tinh hoic tring doc t vong.

- Bénh nhan tiéu dudng sau khi udng rugu ma
udng thudéc sé lam ting insulin, phenphomin, lam
cho tim dap nhanh, dau bung, dau diu, toat md
hoi, mét moi, tham chi con bi kich thich, y thic
hén loan, néi nhiéu, rat gidng say rugu, ti d6 gay
ra hién tuong dudng huyét qua thap, néu khéng
dugc chiia tri kip thoi c6 thé lam tén hai céc t6
chiic ndo, tham chi c6 thé dAn dén ti vong.

- Thuéc chong viém steroid, thudc giai nhiét tri
dau nhu aspirin, paracetamol, dung chung véi
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rugu sé lam cho da day bi ton thuong, viém, loét,
tham chi 1a xu4t huyét da day.

- Bénh nhan cao huyét ap khi dung thudc ha
ap, tuyét d6i khong duge uéng rugu vi rugu sé lam
cho thanh mach mau gidn réng, xuat hién phan
ting huyét ap khéng thé ha th4p, nghiém trong c6
thé dAn dén ti vong.

- Khi dung céc loai thudc nhu thude chéng sung,
thuéc chong ung thu... phai tuyét ky rugu nho vi
trong rugu nho chtia teramin. Binh thuong teramin
¢6 thé phan giai tu nhién trong co thé nhung néu
dung cac loai thuéc trén thi teramin khéong thé
phan giai dugc gy ra phan ting tring doc.

- Bénh nhan ung thu st dung thuéc chéng ung
thu phai kiéng rugu, bdi vi du chi uéng mot lugng
rugu rat it ciing c6 thé lam cho thudc mat tac
dung tiéu diét t& bao ung thu hon niia lam cho t&
bao ung thu phat tan lan réng, bénh tré nén tram
trong hon.

- Khi dung thuéc khang sinh ma uéng rudu sé
gy tring doc, bdi vi nhiing loai thudc nay sé tc
ché& qua trinh trao d8i chét, tich lity cic chat doc
hai trong cd thé.

- Khi dung flagyl ma udéng rugu thi sé ngd
doc andehyt, xudt hién n6én mua, chéng mit,
dau dau, dau bung, mat kha nang van déng, ho
hap kho khan.
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98. Lam thé& nao bao quan thudc ding cach?

T4t ca cac loai thudc déu can bao quan theo
nhu huéng dan st dung. Bido quan thuéc 6 noi
thoang mat, kho rao, tranh anh ning mat troi 1a
nhiing nguyén tic cd ban.

- Thudc dang vién nén hodc vién nang, phai dudc
bao quan trong binh thuy tinh hoac chai nhua thich
hdp, vi du nhu vitamin C, nitroglycerin, phai dudc
bao quan trong binh kin mau niu. Thuéc dang xit
thong thuong nén bao quan ¢ nhiét d6 phong
tranh khi st dung c6 hién tugng phun suong
khong déu. Nhiing loai thuéc cAn chéng 4m nhu
men kho, vitamin B, vién hop chat cam thao, phai
dé trong binh chta bit kin, sau khi st dung nén
déng chiat ndp. Nhiing loai thuée dic biét cAn bao
quan trong nhiét d6 thap nhu thudc nhd mat
riphampicin, insulin, vacxin, thuéc dan, phai bao
quan trong ti dong lanh. D61 véi nhiing loai thudc
thong thuong khong nén dé trong tu lanh, bdi rat
d& bi &m néu 14y ra st dung ma quén khong dé lai
tu lanh. Cac loai thuéc dang 16ng nhu xirdé chiia
ho, thudc chéng di ting, tri s6 mii, thuéc nho mét
thuong dung, sau khi mé ra cling khéng can bao
quan trong tu lanh, bdi vi mét s6 loai thude c6 thé
bi két tua ho#c giam kha ning hoa tan cua cac
thanh phan cé tac dung ¢ nhiét do thap.

Mot s6 loai thude dong y via dé bay hoi lai vita
c6 mui dic trung nhu xa huong, nghé tay, c6 thé
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bao quan trong chai thay tinh sach, bit chit nép,
dé vao ngan lanh caa t lanh. Cac loai thudc dé bi
con trang &n nhu nhung huou, khi bao quan cé
thé cho thém mot lugng nhé hat tan bi gai, ¢6 tac
dung chéng con trung.

- Pé thudc tranh xa tAm tay tré em. Cac loai
thudc cAn phan loai dé bao quan, cAn dat riéng
thudc noi khoa va ngoai khoa. Can dé huéng dan
st dung di kém véi thude, dé tién tra ctu cach
dung. Khi dung binh dung thudc nay dé dung mot
loai thuéc khéac can thay d6i nhan méc ghi trén
dé6, tranh dung sai. Can chd y han st dung cua
thudc. Thong thuong han st dung 1a chi khodng
thoi gian khi chua mé thuéc ra, khi d@ md ra can

st dung ngay.

99. Nhiing loai thudc thuong dung nao khi
st dung lau dai c¢6 thé "gay nghién"

Khi nhéc dén nhiing loai thudc c6 thé "gay nghién",
moi ngudi thuong nghi dén cac chat gy nghién nhu
thudc phién, heroin, methamphetamine. Tuy nhién
nhiing loai thudc thuong ngay ching ta st dung
trong thoi gian dai ciing c¢6 thé giy ra tinh phu
thuoc nhat dinh, tham chi c6 thé "gay nghién".
Nhiing loai thudc nay chta yéu bao gom:

- Thuéc giam dau: Théng thudng chia lam
thuéc giam dau c6 tinh gay mé (opioid) va thudc
giam dau khéng cé tinh gdy meé. Thudc giam
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dau opioid bao gdom morphine, amine,
dihydroetorphine, oxycodone, meperidine,
buprenorphine, thuong st dung hiéu qua trong
cic truong hop giam dau cap tinh. Thuéc giadm
dau khéng c6 tinh gdy mé bao gom hai loai 1a
thudc giam dau ha s6t va tramadol. Thudc gidm
dau ha s6t con goi 1a thudc khang viém khong cé
steroid, bao gbém salicylat (nhu aspirin),
acetanilide (nhu phenacetin hoéc acetaminophen)
va axit propionic (nhu ibuprofen va naproxen),
mét s& loai thudc téng hop ciing c¢6 chiia cafein. St
dung nhiing loai thudc nay trong thoi gian dai cé
thé sinh ra hién tugng khang thudc, dé dan téi
gly nghién.

- Thuéc ngu, thuéc an than: Loai thudc
benzodiazepines thuong st dung hién nay tuy
hiéu qua va an toan, nhung c6 chiing c rd rang
cho thay st dung loai thuéc nay trong thoi gian
dai c6 thé giy ra su phu thudc, ngay ca st dung
v6i liéu thap dé diéu tri. Tinh phu thudc thé hién
0 viéc nguoi dung sé& c6 mdt s6 hién tugng nhu
cam th4y lo au khi dot ngdt ngiing st dung thudec,
gdp trd ngai vé nhan thte, chan an, mat ngu,
nghiém trong c6 thé xut hién triéu ching bénh
dong kinh va tam than.

- Antitussives: Nhiéu loai thudc antitussives c6
chtia codein ho#c pseudoephedrine, st dung loai
thudéc nay trong thoi gian dai cling dé gay nghién.
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Mot s6 thanh nién cho réng st dung antitussives
1a thoi thugng, thuong xuyén st dung cung cola
hoic thudc gidm dau, dé dat dudc cam giac hung
phan, khong mét moi, khi ngting st dung sé
xuit hién triéu chitng nhu be phs, hanh vi bat
thuong, c6 4o giac. Phu nti mang thai hoic cho
con bu sau khi st dung ¢6 thé lam cho tré nhd
c6 mot s6 phan ting tring doc nhu dé mit,
chéng méit, tim d4ap nhanh, hung phidn khong
yén, ¥ thiic mo ho.

Ngoai ra, cac loai thudéc nhu thudc cai nghién
nguu hoang, lidocaine, nitroglycerin cling giy ra
phan tdng phu thudc v6i mdi ngudi bénh khac
nhau. Vi vay, khi st dung nhiing loai thuéc nay,
nhat dinh phai tuan theo chi din cta bac si, kiém
soat chat ché thoi gian va liéu lugng st dung. Khi
ngung dung thudc can cit giam dan liéu lugng, tit
ti ngiing thudc.

100. Bi quyét s6ng khoe va trudng tho cua
c6 nhan?

27 diéu vé ché do dinh dudng, 161 séng va ca
thuat phong thuy dé c6 stic khde t6t, séng 1au cta
ngudi xua duge luu truyén lai nhu sau:

1. An no khong goi dau, d6i khong tdm. Rua
mit nuée lanh, viia dep vita khée. M6 héi chua
kho, dung tim nudc lanh. Panh rang nuéc &m,
chong é rang.
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2. An gao c6 tréu, thic an c6 chdt xo. Nam
khoéng thé thi€u rau he, ni khong thé thiéu ngé
sen. Cu cai triang, song khéng tot nhung chin thi
b6. An khong qué no, no khong nén nam.

3. Dudng sinh la dong, dudng tAm la tinh. TAm
khong thanh tinh, uu tu vong tuéng dé nay sinh.
Tam than an binh, bénh sao dén dudc. Nhdm mét
dudng than, tinh tam ich tri.

4. Dudc bé thuc bd, diing quén tam bd. Coi tién
nhu co, coi than nhu bdo. Khéi hun chay lua, tét
nhat khéng dn. Chién ddu ngam uép, it an thi tot.

5. Ca théi, tom riia, 14y mang oan gia. An mic
git &m, nhat than la xuén. Lanh ché cham rang,
néng ché cham méi. P6 chin méi &n, nudc chin
méi uéng.

6. An nhiéu rau qua, it &n dé thit. An uéng
chiing muc, ngt day dding gis. PAu nén dé
lanh, chan nén giti &m. Vui choi biét du, khong
cAu an dat.

7. Dudng sinh 1a can cu, dudng tAm la tinh tai.

8. Ngudi dén tudi gia thi phai rén luyén, di bd
chay cham, luyén cong mua kiém; ding s¢ gia
lanh, quét sach sin nha, hoi hoa thém vui, tAm
long rong md.

9. Nghe tiéng ga gay, diing c6 nam thém, trong
hoa nuéi chim, doc sich ngdm tho; choi ¢ hat
kich, khong ham phong the, viéc tu khong nhg,
khong chiém 1gi riéng.
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10. Am thuc khong tham, bita t6i &n it, khi &n
khong néi, khéng nén hit thudc; it mudi it duong,
khong 4n qua mén, it an chit béo, com khong qua
nhiéu.

11. M6i ngay ba biia, thiic an phu hop, rau
xanh hoa qua, an nhiéu khéng sg; ding gio di
ngu, dén gid thi day, nam day nhe nhang, khong
gip khong voi.

12. Ubng rugu c6 do, danh 1¢i ché tham, chuyén
thuong khong gian, tAm long phai rong.

13. TAm khong bénh, nén phong trude, tAm ly
t6t than thé khde manh; tAm can bang, phai hiéu
biét, cam xtc 6n dinh bénh tat it.

14. Luyén than thé, dong cung tinh, cudc song
hai hoa tdm khoe manh; phai thuc dudng, no tam
phan, tang pht nhe nhdém tu khai théng.

15. Ngudi néng gian, dé& gia yéu, thé 16 thich
hgp ngusi ngusi vui; thudng thiic thu hoa, bén
sudi tha cau, lya chon s6 thich tu do choi.

16. Dung dau 6c, khong mét nhoc, bét lo, dudng
tam, it ndo nhiét; c6 quy luat, stc khde tot, cude
song thuong ngay phai hai hoa.

17. Tay van dong, tot cho ndo, phong ngtia bi
lanh va cam cum.

18. Mua hé khong ngu trén da, mua thu khong
ngu trén phan. Mua xuan khéng hd rén, mua
dong khong che dau. Ban ngay hoat dong, tdi ngu

it mo.
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19. Té1 ngu rta chan, hon uéng thusc bs. Budi
t61 md ctia, hé ngu 1a say. Tham mat khéng chin,
khoéng bénh mdi la.

20. Ngit sém day sém, tinh than sang khoai,
tham ngu tham lac, thém bénh giam tho. Tranh
cai budi t6i, rudt nhu xat mudi.

21. Mot ngay an mét dau heo, khong bang ndm
ngu ngay trén giuong.

22. Ba ngay an mét con dé, khéng bing rtua
chan r6i méi 1én giudng.

23. G61 dau chon khéng ding, cang ngt nguosi
cang mét. TAm ngu trudc, ngudi ngu sau, ngu vay
sé thanh my nhan.

24. Pau hudéng gi6 théi, &m ap dé chiu; chan
huéng gi6 théi, hay moi thay lang.

25. Khong ngt noi ngd hém, déc nhat khi gié lua.

26. Di ngt khong thip dén, sang day khong
chéng mit.

27. Muén ngt dé t4&m than nhe nhém, chan
khong huéng tay dau khéng huéng dong.

101. 36 161 khuyén song khée mbi ngay?

Hay ap dung 36 cach don gian dudi day dé co
mot cudc séng khde manh va tran day hanh phdc:

1. Khi &n can chi trong dén chat lugng, khong
an theo s6 lugng thuc phdm, c6 ging khéng tiét
kiém trong an uéng. Dinh dudng 14 nén tang
cua song khoe va séng lau.
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2. Luén di bé mbi khi c¢6 thé vi nhd van dong
tich cuc co thé ban sé khong “tich liy” mé.

3. Khi di #4n ¢ tiém khong nén 4n cidc mén ma
ban cam thay nghi ngd béi cac moén &n nay cb thé
khién ban bi ngd doc hodc dau bung lam hao mon
stic khoe.

4. T4t ca thuc ph4m nén luu gid trong ta lanh
dé 1am cham qua trinh phan huy. Vit bd tat ca
nhiing thuc phdm da qua han st dung.

5. Néu coéng viéc ctia ban & tu thé ngoéi nhiéu
thi ctt méi gio ban lai bd ra 3 phut dé van dong -
cang gian toan bd co thé, co dudi géi va ¢d chan,
quay ngudi sang hai bén, nang ha hai vai... tat ca
nhiing gi ¢6 thé khién ban khéng ngdi 1y trén ghé.

6. Bo hit thude, diéu nay khong nhiing tiét
kiém tién ma quan trong hon né sé “ctiu” cd thé
ban khoi rat nhiéu chat doc hai do thudc la gay
ra, trong d6 c6 nicotin.

7. Lo léng it nh&t c6 thé, t6t nhat 1a khong lo
ldng gi ca. Con ngudi cang cang thing cang chong
gia. Hon niia, lo 1dng 14 nguyén nhén ciia nép
nhin va rung téc.

8. Khong mua rau qua véi lugng 16n. C6 ging
mua mot lugng viia du 4n trong 2 ngay gin nhat.

9. Han ché lugng con vao co thé, tuan tha vin
hoa st dung con, giii cho co thé khong roi vao tinh
trang bat 1gi.
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10. Né&u ban ttic gian hay thé hién, dung gii
trong long. Con gian dii dudgc giai téa sé tét cho
stic khde hon rat nhiéu so véi viéc giti né lai
trong long.

11. Puing cong lung, luén diing va ngdi véi mot
tdm lung va chiéc ¢6 thang vi rit nhiéu bénh cé
lién quan dén cot séng.

12. C8 géng c6 thé udng duge nhidu nude hon.
Lugng nudc trung binh mét ngay co thé can 1,5 -
2 1it, trong d6 50% chat 1ong tit canh, sup, tra,
nude qua...

13. C6 ging 1a ngudi c6 gia dinh. Cac chuyén
gia clta cdc nuéec khac nhau déu khing dinh
nhiing ngudi c6 gia dinh c6 thé séng tho hon 5 - 7
nam so véi nhiing ngudi doc than.

14. Khi néu &n c¢6 ging han ché& cic moén ran,
lam nhiéu hon cac mén ludc, tot nhat 1a hap.

15. Tu chdi tét ca cac thuc phdm c6 chia chat
gdy ung thu, trong dé chu yé&u 1a cac thuc phdm
uép mudi, chién dau md, ché& bién 6 nhiét do cao,
cac loai thuc phdm déng hop, ngdm gidm, uép
muoi c6 chitia natri nitrit... 50 g xtdc xich wép mudi
chiia lugng chit giy ung thu bang khéi cia mot
diéu thudc 14, mot hop ca trich déng hop tuong
duong véi 60 diéu thudc 14.

16. Hay ngu t6i thiéu 8 gid mot ngay, trong dé

diéu quan trong nhat 13 phai nga déu din, mudn
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vay can di ndm ngua vao mot gid nhat dinh mbi
ngay. Gidc ngu gitp phuc héi thé luc, lam cho dau
6c tinh tao, tdng tri nhé va su tap trung, dem lai
mot trang thai tinh than thoai mai, ting cuong hé
mién dich.

17. Hay dudi tdm trang budn di. Nhiing ngudi
bi quan la nhiing ngudi dé méc bénh tram cam
man tinh, nguyén nhan din dén nhiéu bénh khac.

18. Diing nang vat nang bdi ching sé 1am ting
dang ké ap luc lén cac dia dém va d6t song. Tham
chi nhiing ngudi c6 lung khde ciing khéong khuyén
cao ndng mot vat co trong lugng qua 15 kg.

19. Hay tap thé duc thé thao, 150 phut tap
luyén mdi tuan gidp ban tré ra dén 5 tudi. Tap
mon gi diéu dé do ban tu quyét dinh, diéu quan
trong 14 phai duy tri tap déu dan. Khiéu vii, yoga,
di b6 1a nhiing mén thé thao phu hop. Nhiing bai
tap thé luc, chay, nhiing mén thé thao d6i khang
can than trong vi ban rat dé bi chan thuong khi
tap luyén, cting nhu ban cin tap duéi su giam sat
cla cac chuyén gia.

20. Dting 6 ly trong nha, hay tich cuc gip g6 ban
bé, tich cuc dén nha hat, rap chiéu phim, vién bao
tang.... Cudc song cang nhiéu cam xuc tich cuc cang
nhan dudc nhiéu phan thudng xiing dang.

21. Hay tAm rta hang ngay, ching rat c6 ich

khong chi déi véi co thé ma ca tinh than cta ban.
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Nuéc &m giup ban duge thu gidn, nghi ngoi va lam
sach da, mot vai cach tAm con gitp ban giam can.

22. Hay 6m, hon cang nhiéu cang tét. Cac chuyén
gia tam 1y khuyén ban hiy 6m mot ntia cia minh,
nhiing nguoi than yéu, nhiing ngusi ban cam thay
yéu mén khong duéi 8 1an mot ngay.

23. Diing b6 an sang bdéi day 1a biia an quan
trong nhit trong ngay. Nhiing ngudi bo 4n sang
thudng c6 nguy co bi dot quy va cac bénh vé tim
nguy hiém khéc cao hon 27% so véi nhiing ngudi
an sang déu din.

24. Hay dat cdy xanh trong phong, ching
khong chi trang tri cho cin phong ctia ban ma con
c6 tac dung chita bénh.

25. Hay di boi, né gitp cung c6 hé mién dich,
rén luyén stic khde, nang cao stic manh va stic bén
cho co thé, phat trién mot cach can d6i hé co cta
toan bd co thé, phong ngiia cac bénh vé cot song
va khép, 1& di nhién 12 giam can.

26. Hay ndm ngu trén dém va goi chudn. Ga
trai giuong ngu ciing rat quan trong.

27. Hay canh giac véi cac loai my pham. Can
biét r6 tinh chat da cia minh dé lua chon m§ phdm
pht hop. Ngoai ra, cAn bao quan t6t m§ pham.

28. Hay xoéng hoi, cang nhiéu cang tét vi xong
hoi khéng chi 1am cho ban cam thdy dé chiu ma

con rat c6 ich dd1 véi stic khae.
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29. C6 gang dung cai nhau, néu mau thuin bit
dau hay tim moi cach dé kiém ché, han ché dén
miic thap nhat cac xung dot.

30. An mat ong, mat ong chtta rat nhiéu chat
b6 cho c¢6 thé glucoza, sacaroza, fructoza, protit,
axit amin, cac khoang chit va cac chit vi lugng...
diéu quan trong la cac chat nay déu khéong phai
hoéa chét. M4t ong chtta nhiéu chit b dudng thién
nhién t6t cho stic khoe.

31. Pung quén danh ring vao méi sang va mdi
to1, cac nha si khuyén cao viéc danh rang khéong
thé thay thé bang nhai keo cao su hay stc miéng.

32. Pung chiu dung, d6i, khat, néng, lanh,
dau... @ 1a nhiing tin hiéu caa co thé bao cho ban
biét ban can &n ho#ic uéng mot chit, hay phai di
kham thay thudc.

33. Hay tim nhiing cong viéc, nhiing viéc lam
ma ban yéu thich, nhé rang cong viéc khong chi
dem lai tién bac ma né con lam cho ta cdm thay
hai Iong vé tinh than.

34. Thuong xuyén nghi ngoi, 1én k& hoach va
thuc hién nhiing chuyén di du lich, tao cho minh
nhiéu cam xic méi, 4n tugng mdi.

35. Hay giii 6 trong nha t4t ca nhiing loai thudc
cin thiét, khong nhat thiét ching phai & trong tay
ban nhung ban c6 thé 14y duge khi can dén ching.

Loai trt cac thude da qua han st dung.
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36. Dung sg bac si, bat ky ai muén c6 stic khoe
déu phai duge kiém tra stc khée dinh ky. Hay
nhé ring stic khde cia ban 6 trong tay ban, cu thé
12 6 trong nd luc khéng bd qua bénh ning, thoi
diém phat hién ra ching caa chinh ban.
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